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ਨ੍ਅਰੋਗਨਤਾ ਰਖਕਕ੍ਰ 


-<€% ਜਿਸ ( ਨਾਗ 
3 'ਅਦੋਗਕਤਾ ਦੀ ਰੱਖਤਾ ਸੈਬੈਧੀ ਪਵਿੱਤ੍ਰਤਾ, 
ਬ੍ਰਹਮ ਚਰਕ; ਨਿਯਮ ਅਨੁਸਾਰ ਖੁਰਾਕ ਤੇ 
ਕਸਰਤ, ਤਬਾਂ ਘਰ; ਸੀਰ, ਭੋਜਨ, ਪੌਣ; 


2: ਪਾਣ ਢੀ ਸਫਾਈ, ਬੇ ਪੈ ਢੀ ਰੋਕ ਅਰ 
ਮਿਿਯਾਦਾ ਦੀ ਵਰਤੋ” ਤਬਾਂ ਬੀਮਾਰਦਾਰੀ 
ਆਦਿ ਮੈਬੰਧੀ ਅਤੀ ਲਾਭਵੰਦੇ ਲੇਂਖ ਹਨ॥ 

ਵਲ ਲੋਖਕ ਤੇ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਕ=&੨- 
੮੧ 
੨ਰਭਾਈ ਮੋਹਨ ਸਿੰਘ ਵੈਦ 
ਮਿਉਨਸਿਪਲ ਕਮਿਸ਼ਨਰ 
ਤਰਨ ਤਾਰਨ (ਪੰਜਾਬ) 


3 
ਮਈ ੧੯੧੭ 








ਨਾਲ ਜੋ ਬਲ ਪਾਪਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਓਹ ਬਲ ਦਾਈ, 
ਗਊ; ਮਹੀ'; ਬੱਕਰੀ ਜਾਂ ਗਧੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪੀਣ! 
ਨਾਲ ਕਦੇ ਭੀ ਨਹੀ' ਹੋ ਸਕਦਾ, ਕਿਉਕਿ ਬਾਲਕ 
`ਦਾ ਸੀਰ ਜਿਸ ਮਾਤਾ ਦੇ ਸਰੀਰ ਤੋ ਬਣਿਮ ਹੈ 
ਉਸੇ ਢੀ ਅਨੁਕੂਲਤਾ ਹੀ ਉਸ ਵਾਸਤੇਂ ਸਭ ਤੋਂ 
ਵੱਧ ਸੁਖਦਾਈ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ! ਠੀਕ ਏਸੇ ਤਰਾਂ ਹੀ 
ਮਾਤਾ ਦੇ ਦੁੱਧ ਨ੨੦ ਮਿਲੀ ਮਾਂਤੀ ਭਾਈ 'ਵਲਟੂ 
ਵ੍‌ਸਿੱਖਕਾ ਪਰਾਪਤਿ ਕਰਨ ਨਾਲ `ਜਿੰਨਾ ਗ.ਕਾਨ; 
ਵਧਦ, ਹੈ, ਓਨਾਂ ਹੋਰ ਕਿਸੇ ਭਾਸ਼ਾ ਦੇ ਆਸਰੇ ਭੀ 
ਟੂਨਹੀਂ ਵਧ ਸਕਦਾ! ਸੋ ਦੇਸ਼ ਅਰ ਕੌਮ ਦੀ ਉੱਨਡੀਣੂ 
ਦੇ ਢਾਹਵਾਨਾਂ ਨੂੰ ਹਰ ਤਰਾਂ ਨਾਫਨ ਸੂਦੇਡ ਛਾਸ਼£ 
ਦੀ ਉੱਨਤੀ ਟੱਲ ਪੂਰਾ ਧਕਾਨ ਕਰਨਾਂ ਤੇ ਪਰਮਲ 
ਕ੍ਰਿਪਾਨ ਸ੍ਕਾਰ ਚਾ ਵਧੇਰ' ਧਯਾਨ ਕਰਾਣਾਂ 
ਅਤੇ ਸੂਦੇਸ਼ ਭਾਸ਼ਾ ਦੇ ਸੇਵਕਾਂ ਦਾ ਉਤਸ਼ਾਹ 
ਵਧਾਉਣ ਦਾ _ਹਰ ਤਰਾਂ _ਉੱਦਮ ਕਰਨਾ; 


ਲੌੜੀਦਾ ਹੈ । 
ਵਾਸ-ਪ੍ਰਕਾਬਕ ] 
'6੦੦੮੦੦7੦੭੦੦੦ 
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<< 
'ਝੇਠਭੀ ! 

ਇਹ ਗੱਲ ਪ੍ਮਿੱਧ ਟੈ ਕਿ ਜਿਸਦੀ ਸਿਹੜ 
ਵਿਗੜ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਜਿਸਦੀ ਅਰੋਂਗਯਤ ਠੀ ੮ ਨਹੀ” 
ਰਹਿੰਦੀ ਤੇ ਜੋ ਤਨਦਨਸਤੀ `ਤੇ ਵੰਜਜਿਆਂ ਜਾਂਢਾ ਹੈ 
ਉਸਦਾ ਜੀਉਣ ਹਾ ਲਿਕੈਮਾਂ ਹੋ ਜਾੰਛਾ ਹੈ 1 
ਕਾਰਣ ਇਹ ਕਿ ਝੀਮਾਰ ਸਾਦਮੀ ਨੰਸਾਰ ਅਤੇਂ 
ਪਫ਼ਮਾਰਥ ਦਾ ਕੋਈ ਭੀ ਕੌਮ ਨਹੀਂ ਭਰ ਸਕਦਾ। 
ਉਸ ਤੋ ਹੇਰ ਤਾਂ ਕੀ ਆਪਣਾ ਆਪ ਗੀ ਸੰਭਾਲਣ॥ 
ਯੌਖਾ ਟੇ ਜਾਂ-7ਹੋ। 'ਇਸ ਲਈ ਪਾਦੀਨ ਮਹਾਂਤਮਾਂ 
ਲੋਕ” ਨੇ ਦੱ“ਸਸਾ ਹੇ ਕਿ ਹਰ; 'ਮਦਬ. ਕਾਮ ਮੋਖਯ; 
(ਇਨ੍ਹਾਂ ਮਨੁਖ ਜਨਮ ਦੀ ਸਫ਼ਲੜਾ ਦੇ। ਦੋਹਾਂ ਸਾਧਨਾ 
ਦਾ ਮੁੱਖ ਕ ਰਣ ਅਟ ਗਯਤਾ ਹ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਅਰੋਂ ਗਜਤਾ 
ਹੈ ਤਾਂ ਇਹ ਝਰੇ “ਰਥ 'ਇੱਧ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜੇਕਰ 
ਅਚੋਗਯ= ਨਹੀ“ ਤ ਠੁਬ ਭੀ 7ੱਧ ਨਹੀ' ? ਸਕਦ॥ 

ਪ੍ਰਤੱਖ ਦੇਖਣ `ਛਚ ਆਉਂ'ਦਾਂ ਹੈ ਕਿ ਅੱਜ ਕੱਲ 
ਦੇ ਦੇਸ਼ੀ ਲੋਕ ਸੈ ਵਿਚੋਂ ੯੯ ਰੋਗੀ ਨਫ਼ਰ ਆਉਦੇ 
ਹਨ, ਅਥਵਾ ਇਉ” ਆਖੋ ਕਿ ਦੇਸੀਆਂ ਵਿਚੋ' ਇੱਕ 
ਆਮੀ ਕੁਬ ਅਰੋਗ ਰਹਿੰਦ ਹੈ, ਕਬ ਅਸੀ” ਇਸ 
ਵਾਸਤੇ ਆਖਦੇ ਹਾਂ ਕਿ ਓਹ ਭੀ ਦੰਗੀਤਰਾਂ ਅਰੋਗ 
ਨੀਂ ਹੁੰਦਾ । ਬੋ਼ੀ ਬਹੁਤ ਸਿਹਤ ਉਸਦੀ ਸ਼ੀ ਵਿਗੜੀ 
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ਹੀ ਰਹਿੰਢੀ ਹੈ । ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਿਕਲਿਆ ਕਿ ਅੱਜ 
ਕੱਲ ਦੇ ਭਾਰਤ ਦੀ _ਅਰੋਗਕਤਾ ਬਿਲ ਕੁੱਲ 
ਠੀਕ ਨਹੀਂ”। ਕੀ ਇਸਤੀ, ਕੀ ਪੁਰਖ; ਕੀ ਬਾਲਕ; 
ਗੀ ਬਿਰਧ, ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਦੇਖ; ਕਿਸੇ ਦੀ ਅਰੌਂਤਯਤਾ ਉੱਤੇ 
ਧਕਾਨ ਢਿਓ ਤਾਂ ਇਹੋ ਮਲੂਮ ਹੋਵੇਗਾ ਕਿ ਕਿਸੇ ਦੇ 
ਪੇਂਵ ਵਿੱਚ ਵਰਦ ਹੈ ਤੇ ਕਿਸੇ ਦੀ ਕਮਰ ਵਿਚ ਪੀੜ ਹੈ। 
ਕੋਈ ਕਬਜ਼ੀ ਰਹਿਣ ਦੀ ਸ਼ਿਠੇਤ ਕਰੇਗਾ ਅਤੇ ਕੋਈ 
ਬਹੁਤੇ ਦਸਤ ਆਉਣ ਦੀ; ਕੌਈ ਸੈਤਨ ਉਤਪੰਨ 
ਕਰਨ ਦੀ ਸੱਤ 5੪਼ਣ ਕਰ ਲੁੱਕਾ ਹੋ; ਤੇ ਕੋਈ ਇਸੜੀ 
ਬੱਬਿਅ! ਦੀ 5ਭਾਲ ਤੋਂ ਛੀ ਨਿਗ।ਰਾ ਹੋ ਝ਼ੈਠਾ ਰੈ,ਕੋਈ 
ਬੇਹੱਦ ਮੋਟਾ ਨਜ਼ਰ ਅ।ਵੇਗ੭ ਅਤੇ ਕੋਈ ਬਿੱਲ ਕੱਲ 
ਟੱਡੀਆਂ ਦੀ ਪਿੱਜਰਾ। ਮਤਲਬ 'ਦਹ ਕਿ ਹਰੇਕ ਮਨੁੱਖ 
ਕਿਸੇ ਨਾਂ ਕਿਸੇ ਰੁਪਤ ਪ੍ਰਟ, ਥੋੜੇ ਬਹੁਤ ਰੌਰਾ ਨਾਲ 
ਚਰੂਰ ਪੀੜਤ ਨਜ਼ਰ ਆਵੇਗਾ । 

ਹੁਣ ਸੋਬਣਾ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਇਸਦਾ _ਕਾਰਣ 
ਗੀ ਹੈ ? ਇਕ ਦਮ ਸਾਰੇ ਭਾਰਤ ਵਾਸੀਆਂ ਦੀ ਅਰੋਂ- 
ਗਤ ਕਿਉ“ #ਗੜ ਗਏ । ਭਾਰਤਵਾਸੀ ਸਾਰੇ 
`ਦੇ ਸਾਰੇ ਇੰਕ ਦਮ ਕਮਜ਼ੋਰ, ਚੋਰ, ਤਰਪੋਕ, ਦੁਬਲੇ 
ਪਤਲੇ ਅਤੇ ਮੂਰਖ ਕਿਉ' ਹੁੰਦੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ? ਵਿਚਾਰ 
ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਤਾ ਲਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਭਾਰਤਵਾਸੀ ਸਦਾ ਤੋਂ 
ਅਜੇਂਹੇ ਨਟੀ ਸਨ ਜਹੇਂ ਕਿ ਹੁਣ ਹਨ। ਇੜਿਹਾਸ 
ਪੜ੍ਨ ਤੇ ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਢੀ ਕਥਨੀ ਤੋ' ਪਤਾ ਲਗਦਾ ਹੈ ਕਿ 
ਪਹਿਲੇ ਅਤੇ ; ਦੁਣ ਦੇ ਭਾਰਤ ਵਾਸੀਆਂ ਵਿਚ ਬਹੁਤ 
ਭਰੋਕ ਧੈ ਗਿਆ ਹੈ । ਪਹਲੇ ਲੌਕ ਅਜੇਂਹੇ ਰਿਸ਼ਣ 


ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਹੁਣ ਸੋਵਾਂ ਹਿੱਸਾ ਭੀ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ । ਉਂਗਲਾਂ 
ਦੀ ਸੂਰਬੀਰਤਾ ਅਤੇ ਪਰਾਕੂਮ ਦੇ ਕੌਮ ਸੁਣਕੇ ਅੱਜ 
ਸਾਰੀਂ ਦੁਨੀਆਂ ਅਬਰਜ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ ।ਭਾਰਤ ਵਾਸੀਆਂ 
ਢਾ ਮਨ ਤਾਂ ਇੱਥੋਂ ਤੱਕ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋਂ ਗਿਆ ਹੈ ਕਿ 
ਪ੍ਰਾਚੀਨ ਸੱਚੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਨਿਸਚਾ ਕਰਨ ਨੂੰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾਂ 
ਦਿਲ ਭੀ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ। ਕਰੇ ਕਿਉ” ? ਅਸੀਂ ਲੋਗੇਂ 
ਆਪ ਇੰਨੇ ਨਿਰਬਲ,ਨਿਸਤੇਜ ਅਤੇ ਨਿਚਸਾਰਸ ਹੋਗਏ 
ਹਾਂ ਕਿ ਅਪਣੀ ਅੱਖੀ' ਦੇਖੇ ਕੰਮਾਂ ਵਿਚ ਬੀ ਪੂਰਾ ਪੂਰਾਂ 
ਭਰੋਸਾ ਨਹੀ" ਕਰਦੇ 

ਪਿਛਲੋਂ ਇਤਿਹਾਸਾਂ ਨੂੰ ਦੇਖਣ ਤੋਂ ਮਲ੍ਹਮ 
ਹੁੰਢਾ ਹੈ ਕਿ ਪਹਲੇ ਸਾਡੇ ਵੱਡੇ ਪੁਰਖ ਬਹੁਤ ਨਿਰੌਂਗ 
ਅਤੇ ਬਲਵਾਨ ਹੁੰਦੇ ਸਨ। ਕਾਰਣ ਇਸਦਾ ਇਹੋ ਸੀ 
ਕਿ ਓਹ ਲੋਕ ਅਰੌਗਕਤਾ ਛੀ ਰੱਖੜਾ ਉੱਪਰ ਬਹੁੜ 
ਧਿਆਨ ਦੇਂਦੇ ਤੇ ਸੈਜਮ ਵਿੱਚ ਰਹਿੰਟੇ ਸਨ, ਪੰ 
ਅਸੀ' ਇਸ_ਗੱਲ ਉੱਤੇ ਕੁਢ ਭੀ ਧਿਆਨ ਨਰੀ' 
ਕਰਦੇ।ਪਹਲੇ ਹਰੇਕ ਮਨੁੱਖ ਵੈ ਦਜਕ ਸ਼ਾਸਤ੍‌ (ਹਿਕਮਤ) 
ਦੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਨੂੰ ਕਬ ਨਾਂ ਕੁਬ- ਜ਼ਰੂਰ ਜਾਂਣਵਾਂ ਸੀ 1 
ਅੱਜ ਕੱਲ ਸੌ ਵਿੱਚੋਂ ਇੱਕ ਛੀਂ ਆਵਮੀ ਅਜੇਹਾ ਲਹੀਂ 
ਬਰ ਆਉਦਾ ਜੋ ਵੈ ਦਕਕ ਸ਼ਾਸਤੁ ਪੜ ਕੇ ਅਪਨੀ 
ਅਰੋਗਕਤਾ ਦਾ ਪੂਰਾ= ਖਿਆਲ ਰਖਦਾ ਹੋਵੇਂ । ਰੋਰ 
ਲੋਕ ਤਾਂ ਇੱਕ ਪਾਸੇ ਰਹੇ ਅੱਜ ਕੱਲ ਦੇ ਵੈਦ ਹਕੀਮ ਭੀ 
'ਲਿਰੇ ਅਸਿਖਯਤ ਰੀ ਹੈਦੇ ਹਨ। ਕੇਵਲ ਇਛਤਿਹਾਰਾਂ 
ਦੇ ਵਸੀਲੇ ਧਨੌਤਰ ਵੈਦ ਅਤੇ ਲਕਮਾਨ ਹਕੀਮ ਬੱਲਾਂ 
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ਕੇਲ । ਸੇ ਆਪਣੇ ਪਾਸ ਢਰਜਨ 'ਦੇ ਗੀਥ 
ਅਜੇਰੇ ਕਰਿੰਦੇ ਗਏ ਹਲ ਜਨ ਨੇ, ਕੁਬ ਮਹੀਨੇ ਹੀ 
ਛੰਮ,ਕੀਤਾ, ਤਨਖ਼ਾਹ ਬਦੌਰੀ ਤੋ ਖੁੰਬ ਵਾਕੁਰ ਛੇ ਛੇਂ 
ਮਗੀਨਿਆਂ ਵਿੱਚ ਹੀ ਸਾਰੀ ਦੁਨੀਆਂ ਦੇ ਦੁੱਖ ਦੂਰ 
ਕਚਨ ਵਾਲੇ ਇਸ਼ਤਿਹਾਰ ਛਪਵਾਕੇਂ ਧਨੰਤ੍‌ ਵੈਦ ਬਣਕੇ 
ਆਪਣੇਂ ਆਪ ਨੂੰ ਤੇ ਬੇਅੰਤ ਡੋਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਬਰਬਾਦ 
ਕਰਨ ਦਾ ਕਾਰਲ ਹੋਏਂ ਝੇ ਹੋ ਰਹੇਂ ਹਨ । 

ਜਦ ਤਰ ਭਾਰੜ ਕਾਂਸੀ ਵੈਦਕ ਸ਼ਾਸਤ੍‌ ਦੀ 
ਸਿੱਖਜਾ ਅਨੁਸਾਰ ਅਪਣੀ ਅਦੇਗਨਤਾ ਦੇ ਕਾਇਮ 
ਚੱਖਣ ਲਈ ਯਤਨ ਨਹੀ" ਕਰਨਗੇ ਤਢ ਤਕ ਉਹ ਕਦੇ 
ਭੀ ਅਰੇਗ, ਚਿਸ਼ਟ ਪੁਸ਼ਟ, ਬਲਵਾਨ ਅਤੇ ਵਡੀ 
ਉਮਫਾ ਵਾਲੇ ਨਹੀਂ” ਹੋਂ ਸੱਕਣਗੇ । ਅਰੋਗ ਰਹਿਣ 
ਲਈ ਵੈਦਯਕ ਸ਼ਾਸਤਰ ਦੇ ਨਿਯਮਾਂ ਦਾ ਜਾਣਨਾ ਹਰੇਕ 
ਮਨੁੱਖ ਲਈ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ । ਜਦ ਤਕ ਅਰੋਗਤ। ਢੀ 
ਵੱਖਯ! ਦੇ ਉਪਵਾਂ ਦਾ ਗਕਾਨ ਬੌਂੜਂ ਬਹੁਤ ਹਰੇਕ 
ਮਨੁੱਖ ਨੂੰ ਨਹੀ ਹੋਵੇ ਗਾ,ਤਦ ਤਕ ਕੇਈ ਆਦਮੀ ਅਰੋਗ 
ਨਹੀ“ ਫਹ ਸਕਦਾ । ਬ਼ਬੂਰੀ ਤਾੰ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਅਜੇਹੀਆਂ 
ਪੁਸਤਕਾਂ ਦਾ ਬਾਲਕਾਂ ਦੀ ਪੜ੍ਹਾਈ ਵਿੱਲ ਹੀ ਪੱਕਾ 
ਪ੍ਰਬੰਧ ਕੀਤਾ ਲਾਵੇ । 

ਸਾਡੇ ਵੈ ਦਕਕ ਸ਼ਾਸਤ੍ਰਾਂ ਵਿੱਚ ਸਾਡੇਂ ਦਸ, ਕਾਲ 

ਸਭਾਵ ਅਲੁਸਾਰ ਅਰੋਗਕਤਾ ਦੀ ਚੱਖਕ1 ਦੇ 
ਲਿਯਮਾਂ ਤਥਾਂ ਉਪਾਵਾਂ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਰੈ 
ਖਚ ਉਨ੍ਹਾਂ ਸ਼ਾਸਫ਼ਾਂ ਨੂੰ ਕੋਈ ਚੁੱਕਕੇ ਭੀ ਨਹੀ' ਦੇਖਦਾ । 
'ਦੇਖਣ ਭੀ ਕਿਥੋਂ ? ਸੰਸਕ੍ਰਿਤ ਆਓ'ਵੀਂ ਨਹੀ” । ਉਨ੍ਹਾਂ 
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(ਤੇ ਪੂਲ ਲਈ ਸੈਸੰਛ੍੍‌ਿਤੇ ਭਾਸ਼ਾ ਪਲ੍ਹਡੀ 
ਹਤਉਕਿ ਆਕਰਾਰਵੇਂਦ(ਵੇ ਦਕ)ਦੇ ਸਾਰੱਪੁਸ- 
ਤਕ ਅਕਸਰ ਸੈਸਕ੍ਰਿਤ ਵਿੱਚ ਹਨ ! ਭਾਵੇ“ ਸੂਦੇਸ਼ ਭਾਫ਼ਾ 
(ਪੰਜਾਬੀ) ਦੇ ਸੇਕਕਾਂ ਦਾ ਜੀ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਲੋਕਵੈਢੇ 
ਪੁਸਤਕ ਇਕ ਦਮ ਅਪਨੀ ਸਾੜੀ ਸੂਦੇਸ਼ ਭਾਸ਼ਾ। ਪੰਜਾਬੀ) 
ਵਿੱਚ ਕੀਤੇ ਜਾਵਨ,ਪਫ ਪੰਜਾਬੀ ਪਾਠਕਾਂ ਤੇ ਸਰਾਯਕਾਂ 
ਵੱਲੋ” ਨਕੱਦਰ।, ਅਤੇਂ ਅਨਗਹਿਲੀ ਤੇ ਪੱਖਪਾਤ ਢਾ 
ਵਰਤਉ `ਦੇਖਕੇ ਟੌਸਲ ਦੁੱਦ ਜਾਂਦਾਂ ਹੈ ! ਪਰ ਸਾਡੇ 
ਵਾਸਤੇ ਲਾਭਵੰਦ ਤਾਂ ਸਾਡੀ ਮਾੜੀ ਭਾਸ਼ਾ ਪੰਜਾਬੀ ਹੀ 
ਹੈਜਦ ਤਕ ਉਸ ਵਿੱਚ ਉੱਤਮ ੨ ਪੁਸਤਕ ਲਹੀ' ਹੋਣਗੇ 
ਤਦ ਤਕ ਪੰਜਾਬੀਆਂ ਨੂੰ ਕਬ ਭੀ ਲਾਡ ਨਹੀਂ” ਪਹੁੰ ਚੇਗਮ 
ਜਦ ਤਕ ਹਰੇਕ ਵਿਸ਼ੇ ਉੱਤੇ ਪੰਜਬੀ ਛਿੱਥ ਚੰਗੇ ੨ ਪੁਸ- 
ਤਕ ਨਹੀ” ਲਿਖੇ ਜਾਣਗੇ, ਤਦ ਤਕ ਪੰਜਾਬੀ ਸਾਹਿੱਤਕ 
ਛਰਪੂਰ ਨਹੀਂ ਹੋਵੇਗਾ ਅਰ ਜਦ ਤਕ ਦੇਸ਼ ਤੇ ਸ੍ਰਦੇਸ਼ 
ਭਾਸ਼ਾ ਦੇ ਹਿਤਕਾਰੀਆਂ ਵੱਲੋਂ ਸੇਵਕਾਂ ਦਾ ਉਤਫ਼ਾਹ 
ਵਧਾਨ ਦਾ ਯੋਗ ਉੱਦਮ ਬਿਨਾਂ ਕਿਸੇ ਖਾਸ ਪੱਖ ਜੀ 
'ਿਬਾਰ ਦੇ ਨਹੀਂ' ਹੋਵੇਂਗ ਤਦ ਤਗ ਅਜੇਹੀ ਸੇਵਾ ਦਾ 
ਵੱਡਾ ਚਾਉ ਰੱਖਦੇ ਹੋਏ ਡੀ ਕਿਸੇ ਸੇਵਾਢਾਰ ਵੱਲੋਂ ਪੂਰਾ 

ਉੱਦਮ ਕਰਨ ਵਾ ਹੋ'ਸਲਾ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦਾ । 

ਪੰਜਾਬੀ ਵਿੱਚ ਅਜੇਹੀ ਪੁਸਤਕ ਦਾ ਅਭਾਫ ਦੇਖਕੇ 
ਹੀ `ਇਹ “ਅਰੋਗਕਤਾ ਰੱਖਜਕ” ਨਾਮੇ ਪੁਸਤਕ 
ਲਿਖੀ ਹੈ। ਇਸ ਵਿੱਚ ਸਰਲ ਸੂਦੇਸ਼ੀ ਛਾਸ਼ਾ ਵਿੱਚ 
ਅਰੋਗਯਤਾ _ਦੀ ਰੱਖਯਾ ਦੇ ਉਪਾਵਾਂ ਦਾ ਥਰੰਣਨ 
`ਵਿਸਤਾਫ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ। ਇਸ ਵਿੱਚ ਦੱਸਿਆ 


ਨਿਹ [ਅਰੋਂਗਕਤਾ ਰਖਕਕ] 
ਾਲ-ਰ-ਡ੭੨੦ ੭੮੨੭੧-੭੨2੨੨. ੭੩-੭ ੨੭੨੭੯ 


ਆਂ = ਕੱ ਅਸਾੰ ਕਿਨ੍ਹਾਂ ੨ ਉਪਾਵਾਂ ਨਾਲ `ਅਤੇਂ 
ਕਿਨ੍ਹਾਂ ੨ ਸਾਧਨਾਂ ਨਾਲ_ਅਰੋਂਗ ਰਹਿ ਸਕਦੇ ਹਾੰ । 
ਮੜਲਥ ਇਹ ਕਿ ਚੋਗਾਂ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਜਿਨ੍ਹਾਂ & 
ਗੱਲਾਂ ਦੋ ਜਾਣਨ ਦੀ ਬਹੁਤ ਲੋੜ ਹੈ ਉਹ ਸਾਰੀਆਂ 
ਗਲ ਇਸ ਪੁਸਤਕ ਵਿੱਚ ਲਿਖੀਆਂ ਗਈਆਂ ਹਨ । 
ਹਰੇਂਗ ਪੰਜਾਬੀ ਘਰ ਵਿੱਚ ਇਸ ਦੀ ਇਕ ੨ ਕਾਪੀ 
ਬਰੂਰ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਬਾਲਾਂ ਨੂੰ ਇਹ ਪੁਸਤਕ 
ਸ਼ੁਰੂ ਤੋ ਪੜ੍ਹਾਈ ਦੀ ਸਕੀਮ ਵਿੱਚ ਰੱਖਕੇ ਹੀ_ਪੜ੍= 
ਉਣੀ ਛਾਹੀਦੀ ਹੈ,ਜਿਸ ਤੋ' ਉਹ ਆਪਣੀ ਅਰੋਗਕਤਾ 
ਦੇ ਉਪਾਵਾਂ ੂੰ ਪੜ੍ਹਕੇ ਛੋਗੀ ਤਰਾਂ ਬਮਬ ਸੱਕਣ ਅਤੇਂ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਤੁਰਕੇ ਪੁਰੇ ਰਿਸ਼ਟ, ਪੁਸ਼ਟ ਤੋਂ ਭਲੇਂ 
ਪੁਰਸ਼ ਬਣ ਸੱਕਣ। ਇਸ ਪੁਸਤਕ ਦੀ ਭਾਸ਼ਾ ਸਾਫ਼ 
'ਜਿੱਧੀ ਜੇਹੀ ਰੱਖੀ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਗੀ _ਇ>ੜ੍ਰੀ, ਕੀ 
ਪੁਰਖ, ਕੀ ਬਾਲਕ ਅਤੇ ਕੀ ਬ੍ਰਿਧ ਸਾਰੇ ਥੋਹੜੇ ਪੜ੍ਹੇ ਭੀ 
ਇਸ ਨੂੰ ਪਤ੍ਕੇ ਬਹੁਤ ਲਾਭ ਉਠਾ ਸਕਦੇਂ ਹਨ। ਆਸ਼ਾ 
ਹੈ ਪੰਜਬੀ ਪਰੀ ਹੌਰਨਾਂ ਪੁਸਤਕਾਂ ਵਾਂਗ ਇਸ ਪੁਸਤਕ 
ਵੀ ਭੀ_ ਕਦਰ ਕਰਕੇ ਦਾਸ ਢੀ ਮੇਹਨਤ ਨੂੰ ਸਫ਼ਲ 
ਕਰਨ ਗੇ ॥ 


ਵਾਸ- 
ਮੋਹਨ ਸਿੰਘ ਵੇ ਦ;ਮਕੂਨਸਪਣਨ ਕਮਿਸ਼ਨਰ 
ਅਪਰੈਲ) ਮਾਲਕ ਸੂਦੇਸ਼ ਭਾਸ਼ਾ ਪ੍ਰਚਾਰਕ ਏਜੰਸੀ 
ਤਰਨ ਤਾਰਨ (ਪੰਜਾਬ) 


`ਸਤਿਗੁਰਪ੍ਸਾਂਢਿ ॥ 
-ੋਣ੦-੬੬ 


(੬ ਅਰੋਗਯਤਾ ਰਖਯਕ । ਊ 


ਜਿਸ ਤਰਾਂ ਪਾਤਸ਼ਾਹ ਆਪਣੇ” ਦੇਸ਼ ਅਤੇ 
'ਰਿਆਯਾ ਦੀ ਸਦਾ ਰੋਂਖਯਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਰੱਖਕਾਂ 
ਕਫਨਾਂ ਉਸਦਾ ਧਰਮ ਹੈ; ਇਸੇ ਤਰਾੰ ਨੱਗਰ ਢਾ 
ਫਖਯਕ ਆਪਣੇ ਨੌਂਗਰ ਦੀ ਰਖ੍ਯਾ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਥਾ 
ਰਥਵਾਨ ਆਪਣੇ ਰਥ ਦੀ ਪੂਰੀ ਤਰਾਂ ਨਿਯਮ ਅਨੁਸਾਰ 
ਰੱਖਯਾ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਇਸੇ ਤਰਾਂ ਮਨੁੱਖ ਨੂੰ ਲੀ ਆਪਣੀ 
`ਦੇਹ (ਸਰੀਰ) ਦੀ ਰੱਖਤਾਂ ਦੇ ਸਭ ਕਾਰਯਾਂ ਵਿਚ ਸਦਾ 
ਸਾਵਧਾਨ ਰਹਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਓਹ ਪੁਰਸ਼ ਜੋਂ 
ਆਪਣੀ ਪ੍ਰਾਣ ਯਾਤਰਾ ਦੇ ਨਿਯਮ ਧਰਮ ਪੁਰਬਕ 
ਧੂਰੀ ਤਰਾਂ  ।ਨਗਬਾਹ ਕਰਦਾ `ਹੈ ਲੋਕ ਪਰਲੋਕ ਦੈ ਸੁਖ 
ਅਤੇ ਜੱਸ ਦਾ ਭਾਗੀ ਟੈ ਦੈਢਾ ਹੈ, ਇਸਦੇ ਉਲਟ ਕਰਨ ਤੋਂ 
ਦੂਖ ਅਤੇ ਅਪਜੱਸ | ( ਚ: : ਸ: %: ੫) ਉਹ ਮਲੁੱਖ 
ਜੋਂ ਸੂਸਥ ਰੱਖਯ। “ਤਨ ਦਰੁਸਤ) .ਰੱਖਣ? ਦੇ ਨਿਯਮ 
ਤੋਂ ਉਲਣ ਬਲਦੇ ਹਨ ਅਰਥਾਤ ਆਹਾਂਰ,ਵਿਹਾਰ ਵਿੱਚ 
ਉਲਟਾ ਪਲਣੀ ਕਰਦੇ ਹਨ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਅਨੇਕ ਚੋਂਗ 
ਉਤਪੰਨ ਹੋਕੇ ਦੁਖਦਾਈ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਇਸੇ ਕਾਰਨ_ ਤੋਂ 
ਤਤਨਦਰੁਸਤ ਪੁਰਸ਼ ਨੂੰ ਉ'ਛਤ ਹੈ ਕਿ ਸ੍ਰਾਸਬ ਰੱਖਾ ਏਂ 
ਨਿਯਮਾਂ ਦੇ ਪਾਲਨ ਵਿਚ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਧਿਆਨ ਰੱਖੋ / 
(ਛ: ਸੂ: ਸ: %: ੭) ਸੂਾਸਬ (ਤਨਦਰੁਸਤੀ)ਦਾ ਬਣਾਈ 





੧੦- ਯਰੋਗਕਤਾ ਰਖਕਕ] 
੨ ੭੧੩੦੭ ੨੨੦੩੮੨- ੭੧੨੦ ੭੮੩ ਡੱਕ -ਣ=੭੩-੭੧੩੦ ਨ 2 
`ਰੁੱਖਣ। ਹੀ_'ਿਕਿੜਸਾ ਫ਼ਾਸੜੁ ਢਾ ਪ੍ਰਧਾਨ ਕਾਰਯ ਹੈ । 
ਰੋਗ ਉਡਪੱਨ ਹੋਵਨ ਪਰ ਿਕਿਤਸਾ 'ਟਵਾਰਾ ਉਸਦਾ 
`ਨਿਵਾਰਲ ਕਰਨ! ਜੇਹਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਤੇਹਾਂ ਹੀ ਰੋਗ  ਉਭ- 
ਪੰਠ ਹੋਵਨ ਦੇ ਪਤਿਲ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਸਾਵੇ ਉਪਾਵਾਂ ਢੇ ਕੋਰਨ ਤੇ 
ਰੋਗ ਉਤਪੰਨ ਹੀ ਨਾਂ ਹੋਂਵਨ ਓਨ੍ਹ!ਂ ਦਾ ਪਾਲਨ 
ਕਰਨਾ ਓਸ ਤੋ“ ਭੀ ਜਰੂਰ) ਹੈ | ਜਿਸ ਤਰਾਂ ਕਿਸੇ ਛਿੰਗੇ 
ਹੋਏ ਪੁਰਸ਼ ਦਾ ਉਪਾਵ ਕਰਕੇਂ ਉਸਦਾ ਠੀਕ ਕਰਨਾਂ 
ਬਰੂਰੀ ਹੈ ਪਰ ਪਹਲੇ ਡਿੱਗਣ ਤੋਂ ਬਵ; ਕਰਨਾ ਏਸ 
ਤੋ ਭੀ ਬਹੁਤ ਼ਰੂਰੀ ਹੈ । 

ਸ਼ਾਸਤਰਾਂ ਵਿੱਚ ਲਿਖਿਆ ਹੈ ਕਿ “ਧਰਮ; ਅਰਥ, 
ਕਾਮ; ਮੋਖ, ਇਲ੍ਹਾਂ ਦਹਆਂ ਸਧਲੀ ਵਿੱਚੋਂ ਸਰੀਰ ਦੀ 
ਅਰੋਂਗਕਤ' ਮੁੱਖ ਹੈ” ਮਤਲਬ ਇਹ _ਕਿ ਬਿਨਾਂ 
ਸਰੀਰ ਢੀ ਅਰੇਗਤਾ ਦੇ ਪੀ ਨਾਂ ਧਰਮ ਕਮਾ ਸਕਢਾ 
ਹੈ, ਨਾਂ ਧਨ, ਨਾਂ ਅਪਣੀਆਂ ਇੱਛਾ ਸਿੱਧ ਕਰਸਕਦਾ 
ਹੈ, ਅਤੇ ਨਾਂ ਹੀ ਮੁਕਤੀ ਲਈ ਕੁਬ ਜਤਨ ਕਰ 
ਸਕਢਾ ਹੈ । ਇਸ ਵਿੱਬ ਰੰਚਕ ਮਾੜ੍‌ ਡੀ ਮੌਦੇਹ ਲਗੀ 
`ਕਿ ਸਰੀਰ ਅਰੋਂਗ ਨੌਣ ਨਾਲ ਹੀ ਮਨੁੱਖ ਹਰਗ ਕੰਮ 
ਗਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ।_ . 

ਭਾਵੇ' ਮਣੁੱਖ ਕਿੰਨਾਂ ਹੀ ਧਰਮਾਤਮਾਂ ਹੋਵੇ, ਕਿੰਨਾਂ ਹੀ 

ਜਾ ਅਤੇ ਵਿਦਵਾਨ ਹੋਵੇਂ ਪਰ ਜਦ ਉਸਦੇ ਸਰੀਰ 
'ਬਿੱਚ ਕਿਸੇ ਤਰਾਂ ਦੀ ਗੜ ਬਲ ਹੋ ਜਾਂਈੀ ਹੈ, ਕਿਸੇ ਤਰਾੰ 

ਦਾ ਫੋਗ ਲਗ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਲ ਉਹ ਸਾਚੇ ਕੰਮ ਬਧੇ ਛੁਲ 
`ਾਵ ਹੈ । ਜਦ ਬਸੇ ਦੇ ਸਰੀਰ ਵਿੱਚ ਬਾ ਜੇਗ ਗੀ 
-ਕੌਬੀ ਦੁੱਖ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਗਾਂ ਉਰ ਕਿਤਨਾ ਕੇਫੇਨ ਹੋ ਬਾਂਦਾ 


ਜਰੋਗਕਤ 1 ੮੧, 
੫੨੨੦ ੭੧੩੫੭੧੩ ੭੭੨੦ ੨ “੦੯ “"$“ ੭੨੩੦੦ ੭"%- 
ਗੇ. ਲਿਹ ਕਿਸੇ ਕੋਲੇ ਗੱਥਾ ਨਹੀਂ' । 'ਕਉਕਿ ੫1 
'ਕਿੱਥ ਕੋਈ ਅਜੇਹਾ ਮਨੁੱਖ ਨਹੀ" ਮਿਲੇਗੀ ਜਿਸਨੂੰ 
ਕਜ਼ਾਈ' ਕੋਈ ਦੂਖ ਨਾ ਹੋਯਾ ਹੋਵੇ, ਅਤੇ ਅੱਜ ਕੱਲ 
ਤਾਂ ਫੋਗਾਂ ਦੀ ਇੰਨੀ ਛਰਮਾਰ ਹੈ ਕਿ ਜਿਸ 
'ਦਿਕਾਣ' ਹੀ ਨਹੀ”। ਦਿਨ ਬਦਿਨ ਨਵੇਂ” ਤੋਂ 
ਨਿਕਲਦੇ ਆਉ'ਦੇ ਹਨ। 

ਚੋਗੀ ਮਨੁੱਖ ਕੋਈ ਕੰਮ ਨਹੀ ਕਰ ਸਕਢਾ, ਉਹ 
ਨਾਂ ਆਪਣਨ ਕੁਬ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈਂ ਅੰਤੇ ਨਾ 
ਦੂਜਿਆਂ ਢਾਂ । ਉਸਦਾ ਜੀਵਨ ਰਥ” ਰੀ_! ਸਮਬਣਾ 
ਫਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਜਦ ਮਨੁੱਖ ਜਲਮ ਧਾਰਨ ਕਰਕੇ ਉਸਤੋਂ” 
ਕੋਈ ਕੰਮ ਨਾ ਲਿਆ 'ਗਿਮਾ ਤਾਂ ਉਸਦਾ ਜਲਮ 
ਬਿਰਥਾ ਹੀ ਸਮਬਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਰੋਗੀ ਮਨੁੱਖ ਢਾ 
ਜੀਵਨ ਉਸਨੂੰ ਯਾਪ ਹੀ ਭਾਰ ਰੂਪ ਹੋ ਜਾਂਢਾ ਹੈ। 

'ਇਨ੍ਹਾਂ ਸਾਰੀਮਾਂ ਗੱਲਾਂ ਦਾ ਵਿਾਚ ਕਰਨ ਤੋ' ਇਹ 

ਸਾਫ ਨਿਕਲਦਾ ਹੈ ਕਿ ਸਰੀਰਕ ਅਰੋਗਤ/ ਦੀ ਥੱਡੀ 
ਲੋੜ ਹੈ । ਜੇਕਰ ਮਨੁੱਖ ਨੂੰ ਸਭ ਤੋਂ ਪਹਲਾਂ `ਅਤੇ 'ਸਗ 
ਤੋ ਵੱਡੀ ਗੱਲ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ 'ਮਰੇਗਤਾ ਦੀ ਦੱਖਕਾ 
`ਦੀ। ਜੇਕਰ ਮਨੁੱਖ ਅਪਣੇ ਕਰੜ਼ਵਕ ਕਰਮ 
ਚਾਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸਨੂੰ ਸਭ ਤੋ ਪਹਲਾਂ ਅਫੌ ਗਭਾ 
(ਸਿਹਤ) ਦੇ ਸੁਧਾਰਨ ਵਾ ਯਤਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਵਾ ਹੈ । 
ਅਪਦੀ ਤੈਵਰਸਤੀ _ਕਸੱਛਮ _ਰਖਣੀ_ ਲੋਲੀਏ । 
ਅਖਾਵਤ ਹੇ ਕਿ “ਇਕ ਡੰਢਰੁਸਤੀ ਹਜ਼ਾਰ ਠਿਆਮਬਾ 
ਲੋ” ਸੁਖਦਾਈ ਜੈਂ । 

ਹੁਣ ਅਸੀ ਏਰ ਵਸਦੇ ਹਾਂ ਕਿ ਅਰੋਗਤਾ ਢੀ ਚੱਖਜ 


ਢਾ ਕੁ 
ਨਵੇਂ ਚੋਂ 


₹੩,. [ਅਰੋਗਗਤਾ ਰਖਕਕ] 
ਨਨ ਤਡ-ਤਾ੨-੭੧੬- ੭੮੨ ਡ<ਤ€ 
ਕਿਸਤਰਾਂ ਹੋਂ ਸਕਦੀ ਹੈ, _ਅਸ਼ੀ_ ਅਪਣੇ ਸਰੀਰ 
ਕਿਸਤਰਾਂ ਅਰੋਗ ਰਖ ਸਕਦੇ ਹਾਂ? ਅਤੇ ਇਹ ਡੀ 
ਵੱਸਾਂ ਗੇਕਿ ਉਸਦੀ ਰੱਖਜਾ ਦੇ ਉਪਾ ਕਿਝੋਤੇ ਕਿ ਸ ਤਰਾੰ 
ਪਾਪੜ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ? ਸਾਡੀ ਅਰੋਂਗਤਾ ਢੀ ਰੱਖਾ ਦੇ 
ਉਪਾਵਾਂ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਿਸੇ ਨੇ ਕਦੇ ਕੀਤਾ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹੀ 
ਇਸ ਗੌਲ ਦਾ ਫਿਚਾਰ ਡੀ ਅਸੀ” ਇੱਥੇ ਕਰਾਂਗੇ । 

ਸਾਝੇ ਘਰ ਵਿੱਚ ਬ੍ਗਤ ਕਬ ਹੈ, ਪਰ ਅਸੀ ਉਸਦਾ 
'ਖਿਆਲ ਨਹੀ” ਕਰਦੇ । ਦੋਖੋ ! ਪਾਲੀਨ ਵਿਦਵਾਨਾਂ 
('ਫਿਖੀਆਂ ਮੁਨੀਆੰ) ਨੇ ਸਾਡੇ ਉੱਤੇ ਰਿਖ ਕਰਕੇ ਅਤੇ 
ਆਪ ਬਹੁਤ ਮੇਹਨਤ ਕਰਕੇਂ ਸਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਕਈ ਸ਼ਾਸਤ੍‌੍‌ 
ਰਚੇ ਹਨ,ਜਨਹਾਂ ਵਿੱਚੋ ਵੇਦਯਕ ਸਾਸਤ ਭ) ਹੈ, ਇਸ ਢੇ 
ਕਈ ਉਤਮ ਉਤਮ ਪੁਸਤਕ ਹਨ, ਪਰ ਅਫਸੋਸ ਹੈ ਕਿ 
ਅਸੀ ਅੱਜ ਉਨ੍ਹਾਂ ਤੋਂ ਪੂਰ ਲਾਭ ਨਹੀਂ ਉਠਾ ਸੱਕਦੇ, 
ਸਗੋਂ ਉਠ ਦੀ” ਨਿਰਾਦਰੀ ਤੇ ਨਿੰਢਕਾ ਕਰਦੇ ਹਾਂ/ਜੋਂ 
ਅਸਚਰਜ ਦੀ ਗੱਲ ਹੈ ! “ਜਾਪ ਨ ਦੇਹਿਂ ਚੁਰੂ ਭਰ 
ਪਾਨੀ । ਤਿੰਹ ਨਿੰਦਰਿੰ ਜਿਹ ਰੰਗਾ ਆਨ?” ਸਾਂਡੀ ਤਾਂ 
ਉਹ ਹਾਲਤ ਹੈ। ਅਸੀ ਆਪ ਜਗਤ ਦੇ_ਭਲੋਂ ਵਾਸਤੇਂ 
'ਉਜੇਹੀਆੰ ਪੁਸਤਕਾਂ ਵਿਲਖਣੀੀਆਂ ਤਾਂ ਕਿਤੇ ਰਿਹਾ 
ਦੀਆਂ ਬਣਾਈਆਂ ਹੋਈਆਂ ਭੀ ਨਹੀਂ ਪੜ੍ਏ ਸ 
ਨਿੰਦਾ ਕਰਦੇ ਹਾਂ । ਸੋ ਜਦ ਤਕ ਅਸੀ ਆਪੰਣੇਂ ਘਰ 
ਵਲ ਖਿਆਲ ਨਹੀ” ਕਰਦੇ, ਅਪਣੇ ਦੇਸ ਦੀਆਂ 
ਭਾਸ਼ਾਂ ਨਾਲ '੫ਘਾਰ ਨਹੀ” ਕਰਦੇ,ਜੋ “ ਐਗਿਆਈ ਹੈ 
ਉਹ ਧਾਰਨ ਕਰੀਏ? ਦ' “ਨਸਚਾ ਨਹੀ' ਕਰਦੇ,ਭਦ ਭਲ 
ਅਸੀ ਢਿਨੋਂ' ਢਿਠ ਅਧੋਂਗਤੀ ਨੂੰ ਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਰੋਂਵਾਂਗੇ 


[ਯਜੋਗਕਤਾ ਰਖ੍ਕਕ] ੮੫, 


->੨੦ ੭੩੩ ੨੨੪੭੨-੭੫੩੨੩ ੩ ੩੯੬ 
,, ਸਾਡੇਂ ਵੱਡ ਵਡੇ ਰੇ ਵਿਦਕਢਾਨ ਮਹਘਮਾਂ ਨੇਂ 

`ਦੇ ਉਪਕਾਰ ਲਈ “ਆਯੁਰਵੇਂਵ”? ਛ਼ਾਮਤ੍‌ ਦੀ ਰਛਨਾ 
ਕੀਤੀ। ਆਯੁਰਵੇਂਦ ਦਾ ਅਰਬ ਹੈ-ਆ/ਯੂ (ਉਮਰ) 
ਢਾ ਗਿਆਨ ਅਬਵਾ. ਆਯੂ ਢਾਂ ' ਲਭ, ਤਥਾ ਜਿਸਦੇ 
ਆਸਰੇ ਆਯੂ ਦੀ ਠੀਕ ਰੱਖਤਾ ਹੋ ਸਕੇ । ਆਯੁਰਵੇਢ 
'ਵਿੱਚ ਵਿਸਤਾਰ ਨਾਲ ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕੀਤਾ 
ਗਿਆ ਹੈ ਕਿ ਮਨੁੱਖ ਕਿਸ ਝਰਾਂ ਅਰੋਗ ਰਹਿ ਸਕਦਾ 
ਹੈ, ਅਤੇ ਰੋਗੀ ਹੋਣ ਪਰ ਕਿਸਤਰ; ਉਸ ਰੋਗ ਨੂੰ ਦੂਰ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਉਸ ਵਿੱਚ ਅਰੋਗ ਰਹਿਣ ਦੇ ਅਜੋਹੇ 
ਸੁਖੱਲੇ ਅਤੇ ਸਰਲ ਉਪਾ ਦਸੇ ਗਏ ਹਨ, ਖਾਣ ਪੀਣ 
ਦੇ ਅਜੇਹੇ ਗੁਣ ਯਗਣ ਦੱਸੇ ਗਏ ਹਨ, ਰਹਨ ਸਹਨ 
`ਦਾ ਅਜੇਹਾ ਅੱਛਾ ਢੰਗ ਦਸਿਮਾ ਗਿਆ ਹੇ ਕਿ ਜਿਸਦੇ 
ਅਨੁਸਾਰ ਵਰਤਨ ਤੇ ਮਨੁੱਖ ਕਦੇ ਬੀਮਾਰ ਹ) ਨਹੀਂ ਹੋਂ 
ਸਕਦਾ। ਕੇਵਲ_ ਏਨਾਂ ਹੀ ਨਹੀਂ; ਸਗੋ ਉਸ ਵਿੱਚ 
ਰੋਗ ਧੈਫਾ ਹੋਣ ਦੇ ਕਾਵਣ ਅਤੇਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਦੇ ਦੂਰ ਹੋਣ ਦੇ 
ਅਜੇਰੇ ਨੋਖੇ ਉਪਾ ਦੇ ਗਏਂ ਹਨ ਕਿ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਤੇ ਤੋ ਸੈਸਾਰ ਡੂੰ 
ਵੱਡਾ ਲਗ ਪਹੂਚਿਆਰੇ, ਪਹੁਢ ਰਿਹਾਹੇ ਅਤੇਪਹੈਚੇਗ॥ 

ਅਜੇਹੇ _ਜੀਵਨ ਮੂਲ ਛਾਸਤ੍‌ ਆਯੁਰ ਵੇਢ ਦੇ 
ਬਲਾਉਣ ਵਾਲੇ ਵਿਦਫਾਂਨ ਮਹਾਤਮਾਂ (ਫਿਥੀਆੰ) ਢਾ 
ਸਾਰਾ ਸਸਾਰ ਕਰਜਾਈ ਹੈ,ਅਤੇ ਸਭ ਤੇ' ਵਧ ਉਨ੍ਹਾਂਢਾ 
'ਰਿਣੀ ਭਾਰਤਵਰਸ਼ ਹੈ,ਜਿੱਥੇ ਉ ਉਤਪੰਨਹਕੇ ਉਨ੍ਹਾਂਅਜੇਗਾ 
ਸ਼ਾਸਤਰ ਰਚਿਆ ਅਤੇ ਇਸ ਦੇਸ ਦੀ ਇੱਜ਼ਤ ਵਧਾਈ । 

`ਪੁਰਾਣੇਂ ਇਤਹਾਸ ਵੀ ਖੋਜਕਰਨ ਵਾਲੋਂ ਵਿਦ੍ਹਾਨੀ 
ਨੇ ਨਿਰਣੇ ਕਰ ਦਿੱਤਾ ਹੈ ਕਿ ਭਾਰਤ ਵਰਸ਼ ਦਾ 


₹੪. ।[ਆਰੋਂਗਕਤਾ ਰਖਯਕਾ] 


੨੭੨੩੦ ੭੦੩੭੩-੨੩੦੭੨" ੨ ਓਰ “੩8੨-% ੬ 
4ਆਯੂਰਵੇਦ? ਬਹੁਤ ਪ੍ਰਾਚੀਨ ਹੈ, ਅਤੇਂ ਇਸੇ ਦੇਸ ਦੇ 
ਆਈੁਰ ਵੇਦ `ਤ” ਦੂਜੇ ਦੋਸ ਵਾਸੀਆਂ ਨੇ ਬਹੁਤ ਕਬ 
ਇਹ ਬਿੱਦਕਾਂ ਸਿੱਖੀ ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਵਿਸਤਾਰ ਨਗ 
ਵਰਨਣ ਅਸ “ਗੌਰਵਤ3 ਆਯੁਰ ਵੇਵ” ਵਿੱਚ 
ਛੰਗੀ ਤਢਾਂ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਤ ਕਰ ਦੁੱਕੇ ਹਾਂ ! ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਰਿਖੀਆਂ ਨੇਂ 
ਸੈਸਾਰ ਦੇ ਉਪਕਾਰ ਲਈ ਆਯੁਰ ਵੇਦ ਫ਼ਸਤ ਰਚਯਾਂ 
ਹੈ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਇਸ ਕ੍ਰਿਪਾ ਦੇ ਬਦਲੇ ਸਾਡਾ ਕਰਤੱਵਕ 
ਹੈ ਕਿ ਅਸੀ' ਅਯੁਰ ਵੇਦ ਦੀ ਮਹਿਮਾ ਢ॥ ਵਿਸਤਾਰ 
ਸਾਰੇ ਸੰਸਾਰ ਵਿੱਚ ਭਰ ਦੇਂਵੀਏ । ਕੇਡੇ ਅਢਸੋਸ ਦੀ 
ਗੱਲ ਹੈ ਕਿ ਫਿਦੇਸੀ ਲੌਕ ਤਾਂ ਸਾਡੇ ਵੱਦਯਕ ਸ਼ਾਸਤ੍‌ 
ਤੱ” ਮਨਮੰਨਿਆਮੇ ਲਾਭ ਉਠਾਉਣ ਅਤੇ ਅਸੀ ਅੱਖਾੰ 
ਖਲ੍ਹਕੇ । ਦੇਖਦੇ ਰਟੀਏ। ਔਜ 'ਵਦੇਸੀ ਤਾਂ ਸਾਡੇ ਆਯਰ 
ਵੇ€ੇ ਦੇ ਗਯਾਤਾ ਝਣ ਜਾਣ ਅਤੇ ਅਸੀ'- ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਡੂੰ 
ਇਸ ਹੱਲ ਦਾਂ ਘਮੰਡ ਹੈ ਗਿ ਆਯੁਰ ਵੇਦ ਸਾਡੇ 
ਵੱਡਿਆਂ ਨੇ ਝਨਾ'ਈਆ ਟੈ-ਕੋਰੇ ਚਹਿ ਜਾਈਏ । ਕੀ 
ਇਹ ਘਟ ਸ਼ੌਕ ਦੀ ਰੱਲ ਹੈ ? 

ਇਸ ਲਈ ਸਾਨੂ ਚਾਹਾਂਦਾ ਹੇ ਕਿ ਜਿਸ ਬਾਸਤ੍‌ 
ਦੀ ਮਹਿਮਾਂ ਧਰਮ ਸ਼ਾਸ੨ ਤੱਕ ਵਿੱਚ ਭੀ ਲਿਖੀ ਹੋਈ 
ਰੈ ਉਸਦੇ ਲਾਨਣ ਦਾ ਜਕਨ ਕਰੀਏ । ਜਿਸਦੇ ਅਨੁਸਾਰ 
ਤੁਰਕੇ ਮੈਸਾਰ ਵਿੱਚ ਵੱਡੇ ਵੰਡੇ ਮਹਾਤਮਾ; ਨੂਰਬੀਰ 
ਅਤੇ ਯੋਧ! ਪੁਰਖ ਅ1੫ਣੇ ਅਚਰਜ ਕੌਤਕ ਦਿਖਾ 
ਗਏਂ ਹਨ, ਉਸਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਤੁਰਨ ਦ। ਯਤਨ ਕਰੀਏ । 
ਯਾਦ ਰੱਖੋ | ਜਦ ਤਕ ਅਸੀ' ਅਪਣੀ ਇੱਜ਼ਤ ਕਰਨੀ 
ਆਪ ਨਹੀਂ ਸਿੱਖਾਗੇ,ਜਦ ਤਕ ਅਸੀ ਅਪਣੇ ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ 








[ਅਫੋਗਕਤਾ ਰਖਨਕ] ₹੪, 


2੮੨ ੪ ੭੮੨੦ ੭੮੨. ੭੧੩ << 4੨੦੩੦ <੭੨-੭੨੭੬=੬=੧੦-੬੬੭੫= 


ਦੀਆਂ ਮੱਤਾਂ ਨਹੀਂ ਮੰਨਾਂਗੇ, ਤਦ ਤੱਜ ਸਾਡੀ ਛੀ_ਕਾਂਈ` 
ਬਿੱਚਤ ਨਹੀ _ ਕਰੇ ਗਾਹਅ ਤੇ ਓਦੋ' ਤਕ ਅਸੀ' ਨੀਵੇ' ਹੀ 
ਸਮਥੇ_ਜਾਵਾਂਗੇ। ਆਪਣੇ ਪ੍ਰਾਚੀਨ ਸ਼ਾਸਤਾਂ ਨੂੰ ਪੜ੍ਹਕੇ 
ਸਾਨੂੰ ਉਨਾਂ ਤੋਂ ਲਾਭ ਉਠਾਏ, ਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, _ ਅਤੇ 
ਸੈਸਾਰ 6 ਠੈੱਦਖਾ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਂਢਾ ਹੈ ਕਿ ਉੱਵਮ ਵਾਲਿਆਂ 
ਅੱਗੇ ਕਿਸੇ ਗੱਲ ਦਾ ਘਾਣ ਨਹੀ । ਅਪਣੇ ਦੇਸ਼ 
ਵੀ ਵਡਿਆਈ ਵਧ ਣੀ ਜਾਂ ਘਟਾਣੀ ਸਾਡੇ ਅਪਣੇਂ ਹੱਥ 
ਹੈ, ਇਸਦੇ ਲਈ! ਅਸੀਂ (ਕਮੇ ਦੇ ਪਰਾਧੀਨ ਨਹੀਂ” ਹਾਂ॥ 
ਪਰਮ ਕ੍ਰਿਪਾਲ ਸਕਾ: ਅੰਗ੍ਰੇਜ਼ੀ ਦੀ ਬਰਕਤ ਹਰ ਇਕ 
ਪਰਾਣੀ ਮਾਤ ਸੁਤੰ-ਤਾ ਨਾਲ ਸਖ ਸ਼ਾਂਤੀ ਅਮਨ ਦੀ 
ਹੱਦ ਅਦਰ ਹਮ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ ਚੋੱਝਤੀ ਵਾਸਤੇ ਉੱਢਮ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੇ ਹਰ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੀ ਵਿੱਟ੍ਯਾ ਪਰਾਪਤਿ ਕਰ 
' ਕਰਨ ਵਾਲਿਆਂ 
ਦਇਆ ਵ:ਨ ਸ੍ਕ7 ਵੱਲ" ਸਹ। ਤਾ ਭ। ਮਿਲਦ'ਹੈ, 
ਇਸ ਲਲੀ ਹਰੇਕ ਇਆਣੇ ਵਾਰਤਵਾਂਸੀ ਨੂੰ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ ਕਿ ਓਹ ਯਥਾਤਿਤ _ਆਯ4ਵੇਢ ਪੜ੍ਹੇ ਉਸਦੇ 
ਅਨੁਸਾਰ ਦਵਾਈ ਅੰ ਬਨੌਣੀਆਂ !ਸੱਖੋ ਅਤੋਂ ਅਰੋਂ- 
ਗਤਤਾ ਨੂੰ ਕਾਇਮ ਰੱਖੋ . 

ਆਯੁਰਵੇਦ ਸਭਨਾਂ ਦੇ ਕੰਮ ਦੀ ਵਿੱਢਕਾ ਹ 
ਇਸਤੋਂ' ਸਭਨਾਂ $ੰ ਹੀ ਲਲ਼ ਪਹੇਚਢਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ 
ਗੀ ਇਸਤੀ ਕੀ ਪੁਰਖ; ਕੀ ਬਾਲਕ ਕੀ ਬ੍ਰਿੱਧ,ਸਭਨਾਂ 
ਡੂੰ ਇਸਦਾ ਗਯਾਨ ਹੋਣ। ਲਾਹੀ ਵਾਹੈ/ਇਸਦੇ ਨਾ ਜਾਨਣ 
ਕਰਕੇ ਹੀ ਸਾਡਾ ਸਰੀਰ ਅੱਜ ਰੋਗਾਂ ਦੀ _ਖਣ ਹੋ 'ਰਹਾ 
ਹੈ। ਅੱਜ ਅਸੀ' ਇੰਨਾਂ ਨਹੀ ਜਾਣ ਸਕਦੇ ਕਿ ਸਾਡੀ 
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ਤਤਥੀਅਤ ਜਾ ਸੁਭਾਵ ਕੰਹਾ ਹੈ ਸਾਊ ਭੀ ਖਾਣਾ ਰਾਧੀਢਾਂ 
ਹੈ ਅਤੇ ਕੀ ਨਹੀ ? ਜਦ ਤਕ ਮਨੁੱਖ ਵੈਦਜਕ ਵਿੱਦਯਾ 
ਦੇ ਤੜ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਨਹੀ ਜਾਣਦਾ; ਭਾਵੇ ਓਹ 
ਵਕੀਲ ਹੋਵੇਂ ਭਾਵੇ _ਬੈਂਰਿਸਫਰ ਭਾਵੇ' ਪੰਡਿਤ ਹੋਵੇਂ 
ਭਾਵੇ ਗਤਾਨੀ; ਭਾਵੇ” ਰਾਜਾ ਹੋਵੇ ਅਬਵਾ ਮਹਾਰਾਜਾ; 
ਭਾਵੇ ਅਮੀਰ ਹੋਵੇ ਚ/ਹੇ ਕੰਗਾਲ, ਕੁਝ ਡੀ ਹੋਵੇ, ਤਢ 
ਤਕ ਓਹ ਕਦੇ ਸੁਖੀ ਨਹੀ' ਰਹਿ ਸਕਦਾ । ਇਸ ਲਈ 
ਇਸ ਸਾਸਤ ਦਾ ਜਾਨਣ ਸਭਨਾਂ ਲਈ ਜ਼ਗੂਰੀ 
ਪਰਮ ਲਾਭਵੰਦ ਤੇਂ ਸੁਖਦਾਈ ਹੈ । 

ਜਦ ਤਕ ਸਾਡੋਂ ਦੇਸ ਵਿੱਚ ਵਿੱਢਕਾ ਦਾ ਬਹੁਤ 
ਪ੍ਰਚਾਰ ਰਿਹਾ ਤਦ ਤਕ ਵੈ ਦਕਕ ਸਾਸਤ ਦਾ ਭੀ ਬਹੁਤ 
ਪ੍ਰਬਾਰ ਚਿਹਾ । ਪਹਿਲੇ ਲੋਕ ਵੈਦਕਕ ਸਾਸਤ ਦੇ 
ਉਪਦੇਸ਼ਾਂ ਨੂੰ ਪੜ ਸੁਣਕੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ੭ਨੁਸਾਰ ਚਲਦੇ 
ਸਨ, ਇਸੇ ਕਰਕ ਉਹ ਮਹਾਂਬਲੀ, ਅਰੋਗ ਅਤੇ ਰਿਸ਼ਣ 
ਪੁਸ਼ਟ ਹੁਏ ਸਨ। ਪਰ ਜਦ ਤੋ ਵਿੱਦਯਾ ਦਾ ਪਾਰ 
ਘੱਢ ਹੋਯਾ ਤਵ ਤੋ ਭਾਰਤਵਰਸ਼ੀ ਅਜੇਹੀ ਉਪਯੋਗੀ 
ਵਿਦਾ ਦੇ ਗਿਆਨ ਤੋ” ਭੀ ਕੌਰੇ ਵਿ ਹੇ ਗਏ । ਜਦ ਤਾੰ 
ਵੈਢਕ ਵਿੱਦਨ ਤੋ” ਲੇ ਕ ਮਨਜਾਣ ਟੋਏ ਤਦ ਤੋ ਲੋਕਂ 
ਦੀ ਸਿਹਤ (ਅਰੋਗਤ ਛੀ ਬਹੁਤ ਖਰ।ਬ ਹੋਣ ਲਗੀ 1 
ਤਢ ਤੋਂ ਹੀ ਕਈ ਤਰਾਂ ਦੇ ਨਵੇਂ” ਠਵੇੱ ਰੋਗ ਤੇ ਬੇਅੰਤ 
ਨੀਮ ਹਕੀਮ; ਅਨਪੜ੍ਹ ਵੈਦ ਤੇ _ਖਾਹਮਖਾਹ ਦੇ 
ਡਾਕਟਰ ਭੀ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਲੱਗੇਤਦ ਤਾਂ ਹੀ ਬ੍ਹਮਬਰਯ 
ਦੇ ਮਹਾਤਮ ਨੂੰ ਭੁੱਲ ਕੇ ਲੋਕ ਪਤਲਾ, ਦੁਬਲੋ, ਰੋਗੀ, 
ਨਿਰਥਲ) ਨਿਰਬੁੱਧੀ ਅਤੇ ਭਰਪੋਕ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਲੱਗੇ । 


[ਅਰੋਗਕਤਾਂ ਰਖੜਕ] 


੩੦੦੭੩ ੨੮੩੪੩੨੦੭੧੩ 
ਤਦ ਭਾ ਹੀ ਵੈਦਕ' ਸ਼ਾਸਕ ਦੇ ਉਲਣ ੨੨ ਵਜਨ 
ਬੱਚੀਆਂ ਦੇ ਵਿਆਹ ਗਰਕੇ ਲੋਕ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਜੀਵਨ ਢਾ 
ਸੱਤਯਾਨਾਸ ਕਰਨ ਲੱਗੇ । ਕਿਥੋ” ਤਕ ਦੁਸੀਏ,ਵੇਢਕ 
ਸ਼ਾਸਤ੍‌ ਦਾ ਨਿਰਾਦਰ ਕਰਕੇ ਸਾਡੇ ਦੇਸ ਨੇਂ ਬਹੁਤ ਦੁਖ 
ਭੋਗਿਆ ਹੈ, ਅਜੇ ਭੋਗ ਰਿਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅਚੇ ਨੂੰ ਭੀ 
ਪੜਾ ਨਹੀ” ਕਦ ਤਕ ਝੌਗੇਗਾਂ । 

ਯਾਦ ਰੱਖੋ ! ਜਦ _ਤਕ ਅਸੀ" ਆਪਣੇਂ ਦੇਸ 
ਵਿੱਚ _ਵੈਦਰਕ ਸ਼ਾਸਤ੍‌ ਦਾ ਫੇਰ ਪ੍ਚਾਰ ਨਹੀ” ਕਰਾਂਗੀ, 
ਬੱਚੇ ਬੱਲੇ ਨੂੰ ਅਰੋਗਤਾਂ ਰੱਖਨ ਦੇ ਨਿਯਮ ਨਹੀ” ਸਿਖਾ 
ਦੇਵਾਂਗੇ;ਹਰ ਘਰ ਦੇ ਘ੍੬ਧਕਾਂ ' ਨੂੰ ਏਹਨਾਂ ਅਸੂਲ ਦੇ 
ਗਿਆਨਵਾਨ ਨਹੀਂ ਬਨਾ ਦੇਵਾਂਗੇ,ਤਦ ਤਕ ਭਾਰਤਵਾਸੀ 
ਇਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਰੇਗੀ,ਦੁ ਬਲੇ,ਪਤਲੋ,ਕਮਸ਼ੋਰ ਅਤੇਡਰਪੋਕ 
ਹੀ ਬਣੇ ਰਹਿਲਗੇਜੈਕਰ ਆਪਣ ਦੇਸ ਵਿਬ ਲਾਇਕ, 
ਵਿਦਵਾਨ; ਗੁਣੀ ਅਤੇ ਬਲਵਾਨ ਪੁਰਖ ਧੈਦਾ ਕਰਨੇ 
ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਜ ਭਾਰਤਵਰਸ਼ ਵਿੱਚ ਤਨ,ਮਨ,ਧਨ ਨਾਲ 
ਅਰੋਂ ਗਕਤਾ ਰੱਖਕੇ ਵੈਦਕਕ ਵਿੱਢਤਾ ਢਾ ਪ੍ਬਾਰ ਕਰੋਂ । 

ਪਰ ਸੋਚਣ ਦੀ ਗੱਲ ਹੈ ਕਿ ਵੈਦਜਕ ਸ਼ਾਸਤਰ ਦੇ 
ਅਸਲੀ ਕ੍ਰੰਥ ਸੈਸਕ੍ਰਿਤ ਵਿਚ ਹਨ, ਸੈਸਕ੍ਰਿਤ ਪੜ੍ਹੇ 
ਲੋਕ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਹਨ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਢੀ ਗਿਣਤੀ ਆਦੇ ਵਿੱਛ 
ਲੂਣ ਜਿੱਠੀ ਭੀ ਨਹੀਂ, ਇਸ ਲਈ ਆਮ ਲੋਕਾਂ ਢਾ 
ਉਨਹਾਂ ਤੋ ਲਾਭ ਉਠਾਉਣਾ ਔਖਾ ਹੈ, ਤੋਂ ਦੂਜੇ ਦੇਸਾਂ 
ਦੇ ਵੰਗ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਜਲ, ਵਾਯੂ; ਸਮੇਂ ਸਾਡੇ ਸੁਭਾਵਾਂ 
ਤੋਂ ਵੱਖਰੇ ਹਨ, ਸਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਉਤਨੇ' ਸੁਖਦਾਤੇ ਨਹੀ 
ਹੋ ਸਕਦੇ। ਇਸ ਲਈ ਸਾਨੂੰ ਚਾਰੀਵਾ ਹੈ ਕਿ ਅਸੀ 


ਦਾ [ਅਰੋਗੜਤਾ ਰਖਤਕ] 
ਕਦ ਤਕ ਨਲ ਦ<=੨<੮<੩੨੬=੩= 


ਫੈਰੰਗ ਵੱਡੇ ੨ ਗ੍ਰੰਥਾਂ ਦਾ ਸਾਫ ਖਿੱ ਕੇ ਆਪਣੀ 
ਸੂਦੇਸ਼ ਭਾਸ਼ਾ ਵਿੱਚ ਪ੍ਰਗਟ ਗਰੀਏ । ਇਸੇ ਗੱਲ ਨੂੰ. 
ਬਿਆਨ ਵਿਚ ਰੱਖਕੇ ਹੀ ਇਹ “ਅਰੋਂ ਗਤਾ ਰੱਖਯਕਾਂ 
ਪੁਸਤਕ ਪ੍ਗਣ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਜਿਸਤੋ' ਆਮ ਲੋਕ 
ਅਰੋਗਕਤਾ ਦੀ ਰੱਖਯਾ ਦੇ ਫੰਗਾਂ ਤੇ ਉਪਾਵਾੰ ਨੂੰ ਸਹਜ 
ਨਾਲ ਹੀ ਜਾਣਕੇ ਲਾਭ ਉਠਾ ਸੱਕ ਣ । 

ਹੁਣ ਅਸੀਂ ਇੱਥੇ ਅਰੋਗਤ ਦੀ ਰੱਖਯਾ ਦੇ 
ਸੁਖੱਲੇਂ ਉਪਾਵ ਦਾ ਕੁਬ ਵਰਣਨ ਕਰਦੇ ਹਾਂ। 

ਉੱਦ ਤਾਂ ਅਰੋਂ ਗਜਤਾ ਦੀ ਰੱਖੜਾ ਦੇ ਅਨੇਕਾਂ 
ਉਪਾ ਹਨ; ਪਰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੋ ਚਾਰ ਮੁੱਖ ਹਨ:- 


₹-ਪਵਿੱਤ੍ਤਾ=-ਦ੍ਹਮ ਚਰਯੜ-ਚੰਗੀ ਖੁਰਾਕ ੪-ਕਸਰਤ। 

ਇਨ੍ਹਾਂ ਬਾਰ ਗੱਲਾਂ ਨੂੰ ਦਿਆਣ ਵਿਚ ਰੱਖਕੇ ਹੀ 
ਮਨੁੱਖ ਅਪਣੀ ਅਰੋਗਤਾ ਕਾਇਮ ਰਖ ਸਕਦਾ ? । 
ਇਹ ਗਾਰੇ ਗੱਲਾਂ ਜੀਵਨ ਰੱਖਯਾ ਲਈ ਬਹਤ ਜ਼ਦ੍ਰੀ 
ਹਲ, ਅਥਵਾ ਇਉ” ਕਹੋ ਕਿ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੌਹਾਂ ਗੱਲਾਂ ਰਤੇ 
ਪੂਰਾ= ਧਿਆਨ ਦਿੱਤੇ ਬਿਲਾਂ ਮਨੁੱਖ ਦਾ ਜੀਵਨ ਰਹਿ 
ਰੀ ਨਹੀ ਸਕਦਾ: ਇਸ ਲਈ ਸਰੀਰ ਦੀ ਰੱਖਾ 
ਫਾਸਤੇਂ, ਰੋਗਾਂ ਤੋ ਬੰਚਣ ਲਈ, ਪੂਰਣ ਆਯੂ, 
ਬਲਵਾਨ ਅਤੇ ਵਿਦਵਾਨ ਹੋਂ ਹੋਣ ਲਈ ਹਚੋਕ ਮਨੁੱਖ ਨੂੰ 
ਛਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਇਨ੍ਹਾਂ ਫੌਹਾਂ ਗੱਲਾਂ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰੇਂ । 
ਜਦ =ਕ ਮੁੱਖ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੋਂ ਢੌਹਾਂ ਗੱਲਾਂ ਢਾ 7 ਪਾਲਣ ਨਹੀ” 
ਕਰਦਾ ਤਦ ਤਕ ਕੋਈ ਭੀ ਅਰੋਗ ਅਤੇ ਸੂਥੀ ਨਹੀ 
ਰਹਿ ਸਕਦਾ । 


[ਅਰੇਗਕਤਾਂ ਰਖਯਕ] ੮੬, 
-ਦਣਵਟਵਦ << ਦੂਦ ਡਾਢੇ -€.<“%< ੯੭੯<੬੭੨< 


ਹੁਣ ਅਸੀਂ ਇਨ੍ਹਾਂ ਚੌਹਾਂ ਗੱਲਾਂ ਦੀ ਲੌ, ਗੁੜ 
ਪਨ 


ਪਵਿੱਤਰਤਾ ! 


੨੫ ਵਿੱਤਤਾ! 


ਉੱਦ। ਭ ਤੋ ਪਹਲੀ ਗੱਲ ਪਵਿੱਤਰਤਾ ਹੈ, ਹੁਣ 
ਤੂੰ ਸ? ਇਹ ਵਿਚਾਰਨ ਬਾਹੀਦਾ ਟੇ ਕਿ ਸਾਨੂੰ 
2 ਨੰ 'ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹੀਂ $' ਜੇਕਰ ਹੈ ਡੀ 
ਕੱ 'ਕੰਣੀ; ਅਤੇ ਇਹ ਭੀ ਕਿ ਅਸੀ” ਪਦਿੱਤ ਤਾ 
੧" ਕਿਸਤਰਾੰ ਪਾਪਤ ਗਰ ਸਭਦੇਂ ਹਾਂ? 
ਸਾ ਤੋਂ <ਹਿਲਾਂ ਮਨੁੱਖ ਨੂੰ <ਵਿੱਟਤਾ 
ਦੀ ਵੱਡੀ ਲੋੜ ਹੈ । ਪਵਿੱਤਰਤਾ ਦਾ ਮਤਲਬ ਸ਼ੁੱਧ। `ਜਾਂ 
ਸਵਾਈ ਨਾਲ ਹੈ;!ਨਰੀ ਛੂਹ ੨ ਕਰਨ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ।ਜੇ 
ਮਨੁੱਖ ਪਵਿੱਤੁ ਨਹੀ ਰਹਿੰਦਾ, ਸਾਫ ਨਹੀ” ਰਹਿੰਦ, 
ਓਹ ਸਦਾ ਰੋਗੀ ਬਣਿਆਂ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । %ਪਵਿਤੁ੍‌ 
ਰਹਿਣ ਕਰਕੇ ਸ਼ ਤੋਂ ਪਹਲਾਂ ਧੌਣ ਵਿਗਲ ਜਾਂਦੀ ਰੈ 
ਫਾਯੂ (ਪੌਣ) ਦੇ ਵਿਗਕਨ ਨਾਲ ਅਨੇਕਾਂ ਚੋਗ ਧੈਢਾ 
`ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਇਸ ਲਈ ਸਾਨੂੰ ਸਭ ਤੋ ਪਹਿਲੀ 
ਪਵਿੱਤ, ਹੋਣ ਦਾ ਜਤਨ ਕਰਨਾ ਫਾਹੀਦਾ ਹੈ । 
ਤਾਂਤੇ ਹੁਣ ਵਿਝਾਰਨਾਂ ਢਾਹੀਵਾ ਹੈ ਿ ਅਸੀ ਕਿਸ 
'ਤਰਾਂ ਪਵਿੱਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਾਂ?ਸਾਡੀ ਸਫਾਈ ਦੇ ਕੀ ਸਾਧਨ 
ਹਨ $ ਸਾਡੀ ਸਾਧਾਰਨ ਪਵਿੱਤਰਤਾ ਦੇ ਛੇਂ ਸਾਧਨ ਹਨ:= 
₹=ਘਰ; ੩-ਸਰੀਰ, ੨੩-ਖੁਰਾਕ, ੪-ਕੱਪੜਾ; 
੫=ਖਾਣੀ, ੬-ਪੋਣ । 









੧੦੬੧੭ ਨ ਵਿ ਹੋਰ ਤਰਾਂ ਨਗੀ' । ਕੀ 
ਦੇਸੀ ਅੜੇ ਕੀ ਪਰਦੇਸੀ, ਸਾਰੇ ਵੈਢਜਕ ਛਾਸਤ੍‌ ਦੇ 
ਜਾਣਨ ਵਾਲਿਆਂ ਦਾ ਕਹਿਣ। ਹੈ ਕਿ ਜਦ ਭਕ ਇਨ੍ਹਾਂ 
ਛੇਆਂ ਗੱਲਾਂ ਦੀ ਸਫਾਈ ਨਹੀਂ” ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਤਢ ਤਕ 
ਮਨੁੱਖ ਕਦੇ ਪਵਿੱਤ ਨਹੀਂ” ਰਹਿ ਸਕਢਾ, ਅਤੇ ਜਢ 
ਤਕ ਪਵਿੱਤਰ ਨਾਂ ਹੋ ਹੋਵੇ ਤਦ ਤਕ ਮਨੁੱਖ ਅਰੋਗ; ਪੂਰਣ 

ਵਾਲਾ ਅਤੇ ਬਲਵਾਨ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦਾ । ਇਸ 
ਲਈ ਹਰੇਕ ਸਿਆਣੇ ਮਨੁੱਖ ਨੂੰ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਸਵਾਈ 
ਉੱਤੇ ਬਹੁਤ ਧਿਆਨ ਰਖਣ ਛਾਹੀਦਾ ਹੈ । 


(. ਘਰ ਦੀ ਸਫਾਈ 


ਡੀ -ਵਿਤ੍‌ ਹੋਣ ਵਾਸਤੇ ਸਡ ਤੋਂ ਪਹਿਠਨਾਂ ਘਰ 

ਦੀ ਸਫਾਈ ਕਰਨੀ ਬਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਮਨੁੱਖ 

| ਦਿਨ` ਰਾਤ ਘਰ ਵਿੱਚ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ; 

ਘਰ ਵਿੱਚ ਖਾਂਦਾ ਹੈ, ਘਰ ਵਿੱਚ ਹੀ 

ਪੀਂਦਾ ਹੈ, ਘਰ ਵਿੱਚ ਹੀ ਉਠਦਾ 

ਤੇਠਢਾ ਅਤੇ ਸੌਦਾ ਹੈ, ਮਤਲਬ ਇਹ ਗਿ ਸਾਰੇ ਕੌਮ 
ਘਰ ਵਿੱਚ ਹੀ, ਕਰਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਲਈ ਘਰ 

ਸਫਾਈ ਦੀ ਬਹੁਤ ਲੋਕ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਘਰ ਸਾਫ ਨ 

ਤਾਂ ਉਸ ਘਰ ਢੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਝੀਬਾਂ ਅਸ਼ੱਧ ਹਨ । 
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[ਅਚੋਗਤਾ ਰਬਕਗ] ਸਿਘ 


ਦੇ ਵਕਆ-ਫਆਦ- ਚ 
ਜਦ ਘਰ ਦੀਆਂ ਛੀਜ਼ਾਂ ਅਸ਼ੁੰਧ ਹੋਣ, ਤਾ ਹੋਣ, ਤ ਉੱਥੇ ਚ ਦੀ 
ਧੋਣ ਛੇਤੀ ਹੀ ਖਰਬ ਹੋ ਜਾਂਈੀ ਹੈ । ਪੋਠ ਦੇ ਵਿਗੜਲ 
ਨਾਲ ਪਾਣੀ ਭੀ ਵਿਗੜ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਜਿਥੇ ਜਲ 
ਖਰਾਬ ਹੋਯਾ ਉਥੇ ਬਟ ਰੋਗ ਪੈਦਾ ਹੋ ਜਾਂਦੇਂ ਹਨ। 
ਘਰ ਵਿੱਚ ਰਹਿਣ ਕਰਕੇ ਮਨੁੱਖ ਨੂੰ ਅਜੇਹੀਆਂ = 
ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਚੰਬੜ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ ਤੇ ਬਲਣਾ 
ਜੋਖਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਵਾਸਤੇਂ ਅਰੋਗ ਰਹਿਣ ਲਈ 
ਪਹਿਲੇ ਘਚ ਦੀ ਸਫਾਈ ਕਰਨੀ ਬਾਹੀਦੀ ਹੈ ॥ 
₹-ਘਰ ਅਜੇਹਾ ਹੋਣਾ ਬਾਹੀਢਾ ਹੈ ਕਿ ਜਿਥੋਂ 
ਧੁੱਪ ਅਤੇ ਪੌਣ ਬੰਗੀ ਤਰਾਂ ਆਉਦੀ ਹੋਂਵੇਂ । ਜਿਸ ਘਰ 
ਵਿੱਚ ਧੁੱਪ ਅਤੇ ਪੌਣ ਨਹੀ ਲਗਦੀ ਉਹ ਘਰ ਵੱਡਾ 
ਭਤਾਨਕ ਹੈ; ਉਸਨੂੰ ਰੋਗਾਂ ਦਾ ਘਰ ਸਮਬਣਾ ਚਾਹੀਵਾ 
ਹੈ।ਜਿਸ ਘਰ ਵਿੱਲ ਸਿਲ੍ਾਬਾ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ ਉਸ ਘਰ ਵਿੱਚ 
ਰਹਿਣ ਵਾਲੇ ਬਹੁਤ ਕਰਕੇ ਬੀਮਾਰ ਹੀ ਰਹਿੰਦੇ ਹਲ । 
ਇਸ ਲਈ ਘਰ ਵਿੱਚ 'ਸਿਲ੍ਹਾਬਾ ਬਿਲ ਕੁਲ ਲਹੀੱ 
ਰੋਣਾ ਚਾਹੀਢਾ, ਅਤੇ 'ਸਿਲ੍ਹਾਬਾ ਧੁੱਪ ਲੱਗਣ ਨਾਲ 
ਛੇਤੀ ਦੂਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਅੱਗ ਨਾਲ ਚੂਰ 
ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਚਾ ਹੈ, ਪਰ ਯੱਗ ਬਾਲਣ ਵਿੱਚ ਸਾਡੀ 
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ਅਜੇਹੇ ਹੋਣੇ ਬਾਹੀਦੇ ਹਠ ਕਿ ਕਿਨ੍ਹਾਂ ਵਿੱਚ ਬਾਨਣ ਅਤੇ 
ਵਾਯੂ ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਆ ਜਾਂ ਸਕੇਂ । 

੩-ਘਰ ਵਿੱਚ ਕਿਧਰੇ ਜਾਲਾ ਵਾਲਾ ਜਾਂ ਥੁੱਕਾਂ 
ਨਹੀ” ਲਗੀਆਂ ਹੋਣੀਆਂ ਚਾਹੀ ਢੀਆੰ । 

੪-ਘਰ ਦੀ ਲਿਪਾਈ ਪੂਢਾਈ ਸਾਲ ਵਿੱਚ ਦੋ 
ਥਾਰੀ ਨਹੀਂ' ਤ ਇੱਕ ਵਾਰੀ ਤਾਂ ਜ਼ਰੂਰ ਕਦਨੀ ਚਾਹੀਦੀ 
ਹੈ। ਰੋਸ ਸਵੇਰੇ ਬਾੜੂ ਨਾਲ ਸਾਫ ਕੰਰਨ। ਛਾਹੀਦਾ ਹੈ । 
ਜੇਕਰ <ਕਾ ਫਰਸ਼ ਹੋਟ ਤਂ ਦੌਥੇ ਪੰਕਵੇਂ ਦਿਨ ਖਾਲੀ 
ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਣ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਜੇ ਕੱਚਾ ਹੋਵੇਂ 
ਗੋਹੇ ਦ ਲੇਪਣ ਕਰਾ ਦੇਣਾ ਛਾਹੀਵਾ ਹੈ । 

੫-ਘਰ ਦ ਜਿੰਨੇ ਦਰਵਾਬੇ ਬਾਰੀਆਂ ਹੋਣ ਉਹ 
ਸਾਰੇ ਹੱਛੇ ਲੰਬੇ ਦੌੜੇ ਹੋਣ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ । ਉਨ੍ਹਾਂ ਢੀਆਂ 
ਬੁਕਾਨਾਂ ਇੰਨੀਆਂ ਲੀ ਥੀਆਂ ਨੋਣੀਅੰ `ਢਾਹੀ ਦੀਆ 
ਹਨ ਕਿ ਲੰਬੇ ਤੇ ਲੰਬਾ ਆਦਮੀ ਭੀ ਜੇਕਰ ਉਸ ਵਿੱਚੋਂ 
ਲੰਘੇ ਤਾ ਭੀ ਉਹ ਇੱਕ ਫੁੱਟ ਉੱਚੀ ਰਹੇ । ਉਹ 
ਵਰਵਾਜ਼ ਤਿਸੇ ਕੌਮ ਦੇ ਨਹੀ' ਜਿਲ੍ਹਾਂ ਵਿੱਚੋ ਢਸ ਵਰ੍ਹੇ 
ਫਾ ਬਾਲਕ ਭੀ ਬੁਕਕੇ ਲੰਘੇ [ ਛੋਟੇ ਬੂਜਿਆਂ 
ਇੱਕ ਵੱਡੀ ਬੁਰਾਈ ਇਹ ਹੈਦੀ ਹੈ ਕਿ ਘਰ ਦੇ ਅੰਢਰ 
ਰੋਸ਼ਨੀ ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਨਹੀ' ਜਾ ਸਕਦੀ ।_ਜਿਸ_ਵਿੱਚ 
ਛਨਣਾ ਭੀ ਚੰਗੀ ਤਰਾੰ ਨਹੀ” ਜਾਂਦਾ, ਅਤੇ ਢਿਲੋਂ ਹੀ” 
ਫੀਵਾ ਬਾਲਣ ਦੀ ਲੋੜ ਧੈ'ਦੀ ਹੈ, ਉਹ ਮਕਾਨ ਮਨੁੱਖ 
ਦੇ ਰਹਿਣ ਯੋਗ ਨਹੀਂ'। । ਅਜੇਹੇ ਮਕਾਨ ਵਿੱਚ ਰਹਿਣ 
ਥਾਲੇਂ ਨੂੰ ਅਨੇਕਾਂ ਰੋਗ ਹੋਂ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਕਿਉਕਿ ਉਠ! 
ਘਰਾਂ ਦੀ ਪੌਣ ਵਿਗੜ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਦਰਵਾਜ਼ੇ 
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ਦੰਗੇ ਲੰਬੇ ਚੌੜ਼ੇ ਰਖਣੇਂ ਬਹੀਦੇ ਹਨ) 
੬-ਘਰ ਦੇ ਆਸ ਪਾਸ ਬਾਹਰ ਭੀ ਖੂਬ ਸਵਾਈ 
ਰਹਿਣੀ ਬਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਜਿਸ ਘਰ ਦੇ ਬੂਹੇ 'ਉੱਤੇ ਕੂੜਾ 
ਕਦਕਦ ਪਿਆ ਚਹਿੰਢਾ ਹੈ, ਉਸ ਘਰ ਦੀ ਪੌਣ ਡੀ 
ਸਾਫ ਨਹੀਂ' ਹੁੰਦੀ । ਇਸ ਲਈ ਕੂੜਾ ਗਰਕਣ ਦੂਰ 
ਸੁੱਟਣਾ ਢਾਹੀਢਾ ਹੈ । 
੭=ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਟੱਦੀ _ਬਨਾਉਣੀ ` ਚੰਗੀ 
ਨਹੀ”, ਪਖਾਨਾ ਪਾਸ ਹੋਣ ਕਰਕੇ ਘਰ ਵਿੱਚ ਬਢਬੂ 
ਫੇਲਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਪੌਣ ਵਿਗੜ ਜਾਂੀ ਹੈ । ਜੇਕਰ ਨੇਂ 
ਹੀ ਪਖਾਨਾ ਬਣਾਉਣ ਨੋਵੇਂ ਤਾਂ ਘਰ ਦੀ ਦੱਖਣ ਦਿਸ਼ਾ 
ਵੱਲ ਬਨਾਉਣ! ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਹੈ; ਕਿਉ'ਕਿ_ਢੱਖਣੀ ਪੈਣ 
ਬਹੁਤ ਹੀ ਘੱਫ ਬਲਦੀ ਹੈ, ਪੂਰਬੀ ਅਤੇ ਪੱਛਮੀ ਪੌਣ 
ਹੀ ਬਹੁਤ ਚਲਦੀ ਹੈ । ਇਸ ਲਈ ਸਾਡੇ ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਨੇ 
ਮੁਸਾਣ ਨੂੰ ਸ਼ਹਿਰ ਦੇ ਦੱਖਣ ਵਲ ਕਾਇਮ ਕਰਨਾ ਕਿਹਾ 
ਹੈ। ਜਢ । ਦੱਣੀ ਦੱਖਣ ਦਿਸ਼ਾ ਕਲ ਬਣਾਈ ਗਈ. ਤਾਂ 
ਘਰ ਦਾ ਕਰ ਪੂਰਥ ਜਾਂ ਪੱਛਮ ਜਾਂ ਉੱਤ੍‌ ਵੱਲ ਹੋਣਾ 
ਚਾਹੀਢਾ ਹੈ, ਦੱਖਣ ਦਿਸ਼ਾ ਵੱਲ ਘਰ ਦਾ ਗੂੰਹ ਲਾ 
ਰੱਖਣ ਲਈ ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਸ਼ਾਸਤ੍ਰਾਂ ਵਿੱਚ ਨਿਫ਼ੇਧ ਕੀਤਾ 
ਗਿਆ ਹੈ । ਸੋ ਦੱਖਣ ਫਲ ਘਰ ਦਾ ਦਰਵਾਜ਼ਾ ਨਹੀ 
'ਹੋਣਾ ਬਾਹੀਵਾ । 
੮-ਦੱੀ ਫਿਰਕੇ ਉਸਨੂੰ ਮਿੱਟੀ ਨਾਲ ਫੱਗ ਦੇਣਾ 
ਛਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਅਜੇਹਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਉਸਦੀ ਬਦਬੂ ਨਹੀ” 
ਖਿਲਰਦੀ,ਬਲ ਕਿ ਦਬ ਜਾਂਦੀ ਹੈ,ਕਿਉ'ਕਿ ਕੰਧ ਪ੍ਰਥਵੀ 
ਢਾ ਗੁਣ ਹੈਂ । ਇਸਲਈ ਉਹ ਹਰੇਕ ਗੰਧ(ਬੂ) ਨੂੰ ਗ੍ਰਹਣ 


ਸਹੀ ਕੰ ਯੂਸ ਲੈਦਾ ਹੈ ਉਸੇ ਤਰਾਂ ਮਿੱਫੀ ਬਢਬੂ 
ਨ ਬੂਸ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 

. ਇਨ੍ਹਾਂ ਗੱਲਾਂ ਦੇ ਸਿਵਾ ਹੋਰ ਡੀ ਜਿੰਨੀਆਂ ਘੱਲਾਂ 
ਨਾਲ ਘਰ ਸਾਫ ਰਹ ਸਕੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਵਰਤੋਂ ਵਿਚ 
ਲਿਆਉਣ ਲਾਹੀਵਾ ਹੈ, ਮਤਲਬ ਇਹ ਕਿ ਜਿਸਤਗਾਂ 
ਬਣੇ ਉਸ ਤਰਾਂ ਘਰ ਨੂੰ ਖੂਬ ਸਾਫ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ, ਏਹ ਨਹੀਂ ਕਿ ਅਮੀਰ ਹੀ ਘਰਾਂ ਨੂੰ ਸਾਫ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹਨ, ਸਗੋਂ' ਸਾਧਾਰਨ ਤੇ ਗਰੀਬ ਲੌਕ ਉੱਦਮ ਕਰਕੇਂ 
ਆਲਸੀ ਅਮੀਰ ਦੇ ਮਹਲ ਤੋਂ ਭੀ ਆਪਣ ਬੌ'ਪੜੀ 
ਲੂੰ ਸਾਫ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹਨ । 


( ਸਰੀਰ ਵੀ ਸਫਾਈ $) 


. ਪਖ ਕਯਖ ਸਰੀਰ ਢੀ ਸ਼ੁੱਧੀ 
“ਨ 'ਇਸ਼ਨਾਲ 
| ਕਰਨ ਨਾਲ ਸਾਫ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਅਰਥਾਤ 
ਅ ਪਾਣੀ ਕਰਕੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਸਵਾਈ ਹੁੰਦੀ ਰੈ 
ਇਸ ਲਈ ਹਚੇਕ ਮਨੁੱਖ ਨੂੰ ਰੋਡ ਇਸ਼ਨਾਨ ਕਰਨਾ 
ਛਾਹੀਵਾ ਹੈ, ਅਸ਼ਨਾਨ ਕਰਨ ਤੋਂ ਸਰੀਰ ਢੀ ਮੈਲ ਧੌੜੀ 
ਜਾਂਢੀ ਹੈ । ਜੇਹੜੇ ਲੋਂਕ ਰੋਜ ਅਸ਼ਨਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ 
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ਦਾਅ 
ਉਹ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਬੀਮਾਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ,ਰੋਂਬ ਨ੍ਹਾਉ' 
ਨਸ਼ਠ ਸਰੀਰ ਦੇ ਛੇਕਾਂ ਵਿੱਚੋਂ ਮੈਲ ਦੂਰ ਹੋ ਦਾ 
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ਨਿਕਲਣ ਕਰਕੇਂ ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਦਰ 
ਖਰਾਂਬ ਪੌਣ ਅੰਦਰ ਹੀ ਰ੍ਕ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, 
ਸੋਣ ਆੰਦਰ ਰੁਕ ਕੇ ਅਨੇਂਕਾਂ ਹੀ ਰੌਗ 
ਉਸਦੇ ਰੁਕਣ ਨਾਲ ਤਾਪ ਜੇਹਾ ਛੜ੍ਹ 
ਇਕ ਤਰਾਂ ਦੀ ਗਰਮੀ ਜੇਹੀ ਮਲੂਮ 
ਲਈ ਇਸ਼ਨਾਨ ਰੋਜ਼ ਕਰਨਾ ਬਾਹੀਦਾ 
ਰੌਮਾਂ ਦੇ ਮੂੰਹ ਖੁਲ੍ਹੇ ਰਹਿਣ ਅਤੇ 
ਜਾਂ ਗਰਸੀ_ ਮੁੜ੍ਹਕੇ ਦੇ ਰੂਪ ਵਿਚ 
ਨਿਕਲਦੀ ਰਹੇ । 

ਅਸ਼ਨਾਨ_ ਕਰਨ ਤੇ ਅਗਨੀ ਦੀਪਲ ਹੈਢੀ ਹੈ, 
ਸਚੀਰ ਪੁਸ਼ਟ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਉਮਰ ਵਧਦੀ ਹੈ; ਕਫਾਂਤਿ 
'ਫੁਧਦੀ ਹੈ ।ਇਸੇ ਤਰਾਂ ਖ਼ੁਜਣਨੀ,ਮੈਲ,ਪਰਿ ਸਮ: ਪਸੀਨਾ, 
_ਤੰਦਰਾ, ਪਿਆਸ, ਢਾਰ ਆਦਿਕ ਦੌਸ਼ ਦੂਰ ਹੌਂਦੇ ਰਨ । 
ਸਰਦੀਆਂ ਵਿੱਚ ਗਰਮ ਜਲ ਨਾਲ ਅਤੇ ਗਰਮੀਆਂ 
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੨੬. [ਅਰੋਗਕਤਾ ਰਖਕਕ] 
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ਵਿੱਚ ਸਰਦ ਜਲ ਨਾਲ ਅਸ਼ਨਾਨ ਕਰਨਾ ਲਾਹੀਦਾ ਹੈਂ 
ਅਫ਼ਨਾਨ ਦੇ ਨਾ ਕਰਨ ਕਰਕੇਂ ਸ਼ਰੀਰ ਸੁਸਤ, ਆਲਸੀ; 
ਕਮਸ਼ੋਰ,ਹਾਬਮੇ ਦਾ ਥਿਗਾੜ਼, ਮੰਦ ਅਗਾਨੀ, ਨੇਂਤਰਾਂ ਢੀ 
ਕਮਸ਼ੌਰੀ_ਅ।€ਕ ਅਨੇਕ ਰੋਂਗ ਹੋਂ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ॥ 

ਨਵੇ” ਤਪ ਗਾਲ; ਯਤੀਸਾਰ, ਅਫਾਰਾ; ਰੇਬਛ; 
'ਆਵਿਲ ਵਾਲੇ ਰੋਗੀ ਲਈ _ਅਤੇ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਬਾਵ 
ਛੇਤੀ ਹੀ ਅਸ਼ਨਾਨ ਕਰਨਾ ਵਰਜਿਤ ਹੈ । 

'ਅਸ਼ਨਾਨ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਿਛੇ ਕਪੜੇ ਨਾਲ ਸਰੀਰ 
ਅਲੀ ਤਰਾਂ ਸਾਫ ਕਵਨ। ਸ਼ਰੂਰੀ ਹੈ, ਗਿੱਲੇਂ ਸਰੀਰ 
ਬਸਤਰ ਪਹਰਨ ਤੇ ਖੁਜਲੀ ਆੱਦਕ ਕਈ ਬੀਮਾਰੀਆਂ 
`ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਅਸ਼ਨਾਨ ਚਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀ" ਕਿ ਇਕ ਦੋਂ 
ਬੁੱਕ ਜਠਲ ਦੇ ਪਾਏ ਅਤੇ ਬੱਸ 'ਇਸਠਾਨ ਹੋ ਰਿਆ। 
ਇਸ਼ਨਾਨ ਖੂਬ ਖੁਲ੍ਹੇ, ਸਾਫ ਅਤੇ ਸਮੇ ਅਨੁਸਾਫ ਗਰਮ 
ਜਾਂ ਠੈਢੇ ਪੀਣੀ ਨਾਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਬਹੁਤਾ 
ਗਰਮ ਜਾਂ ਬਟੁਤ ਠੰਢ ਜਲ ਭੀ ਠੀਕ ਨਹੀਂ; ਸਰੀਜ ਦੇਂ 
ਸਾਰੇ ਅੰਗ ਖੂਥ ਸਾਫ ਰਖਣੇ ਢਾਹੀਂਦੇ ਹਨ । ਕੇਂਸੀ 
ਇਸ਼ਨਾਨ ਸਾਂਤੇ ਦੱਚ ਦੋ ਵਾਰ ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਇੱਕ ਢਾਰ ਤਾੰ 
ਬੂਰ ਕਰਨਾ ਛਾਹੀਦ। ਹੈ। ਨਹੁੰ ਛੀ ਵੱਡੇ ੨ ਨਹੀ 
ਰਖਣ ਾਹੀਦੇ, ਕਿਉਕਿ ਨਹੁੰਆਂ ਦੇ ਨਾ ਕਣਾਉਣ 
ਨਾਲ ਭੀ ਸਰੀਰਕ ਅਰੋਂ ਗਤ ਵਿਗੜ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਸਦੇ 
ਸਿਵਾ ਟੱੀ ਪਿਸ਼ਾਬ ਵੇਲੇਂ ਸਿਰ ਅਤੇ ਜਿਸ ਵੇਲੇ ਆਵੇ 
ਬਣ ਜਾਣਾ ਢ਼ਾਹੀਵਾ ਹੈ, ਚੌਕਣਾ ਨਹੀ ਛਾਹੀਢਾ, 
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ਕਿਉਕਿ ਰੁਕੀ ਹੋਈ ਮੈਲ ਜ਼ਹਰ ਪੈਫ਼ਾ ਕਰਢੀ ਹੈਂ 
ਅਤੇ _ਵਾਲ ਨੂੰ ਵਿਗਾੜਕੇ ਅਨੇਕਾਂ ਹੀ ਰੋਗ ਪੈਢਾ 
ਕਰ ਦੇੱਦੀ ਹੈ, ਵਾਤਣ ਅਤੇ ਮਾਲਸ਼ ਆਦਿ ਡੀ 
ਸਰੀਰਕ ਸਫਾਈ ਦੇ ਅੰਦਰ ਆ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਕਿਸੇ 
ਮੰਜਨ ਜਾਂ ਢਾਤਣ ਨਾਲ ਦੰਦ ਰੋਜ਼ ਸਾਫ ਕਰਨੇ ਬਾਂਹੀਢ 
ਹਨ, ਪਰ ਮੰਜ> ਨਾਲ ਸਿਤਫ ਦੰਦ ਹੀ ਸਾਫ ਹੋ ਸਕਦੇ 
ਹਨ ਜੀਭ ਨਹੀ', ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਲੋਕ ਦਾਤਣ ਬੀਰਕੇਂ 
ਜੀਭ ਸਾਫ ਕਰਦੇ ਹਨ । 

ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਸਫਾਈ 
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ਦਾ ਵਰਣਨ ਹੋ ਬੁਕਿਆ । ਹੁਣ ਖੁਰਾਕ 
੮) ਸਵਾਈ) ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਦਹਾਂ। 
ਰਾਗ ਦੋ ਸਫਾਬੀ ਪਢਿ=ਤਾ ਢਾਤੀਜਾਂ 
[ਅੰਗ ਹੈ । ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਖੁਰਾਕ ਉੱਤ 
ਪੁ ਹ। ਮਨੁੱਖ ਦੀ ਅਰੋਗਤਾ ਅਤੇ ਬਲ 
ਨਿਰਭਰ ਹੈ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਹੀ ਸਰੀਰ ਬਣਦਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਬਲ ਫਧਦ' ਹੈ । ਇਸ ਲਈ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਸਫਾਈ 
ਉਤੇ ਵਿਬਾਰ ਕਰ ' ਭੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ।ਖੁਰਾਕ ਦੀਸਫਾਈ 
ਬਾਬਤ ਜਾਨਣ ਜੋਗ ਦੋਂ ਚਾਰ ਗੱਟਾਂ ਇਬੇ'ਲਖਦੇ ਹੈ 
ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਸਫਾਈ ਬਾਬਤ ਭਾਰਤ ਵਾਸੀਆਂ ਦੇ 

ਵੱਡੇ ਅਦਭੁਤ ਖਿਆਲ ਹਨ । ਖਾਣ ਪੀਣ ਦਾ ਜਿੰਨਾਂ 
ਵਿਚਾਰ ਹਿੰਦੂ ਕਰਦੇ ਹਨ-ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਪੂਰਬੀ ਹਿੰਦੂ 


੨੭੦੦੮ ੭੬ 
ਹੋਵੇ; ਪਰ ਕਿਸੇ 
ਸੱਤ”! ਕਰਨੀ ਡੀ ਹਾਨੀ ਕਾਰਕ 


ਉਸਨੂੰ ਲਾਭ ਦੇ 
ਹ ਮੰਨਿਆਂ ਜਾਂ 





ਪਾਣੀ ਵਿੱਚ ਪਏ ਰਹਿਣ ਨਾਲ ਭੀ ਲਾਭ ਹੁੰਦਾ ਰੰ। 
ਪਰ ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀਂ' ਗਿ ਹਰ ਵਸ਼! 
ਵਿੱਥ ਅਜੇਹਾ ਕਰਨਾ ਬਾਹੀਦ ਹੈ । ਇਹੋ ਦਸ਼ਾ ਸਾਡੇ 
ਛੋਜਨ ਵਿਚਾਰ ਦੀ ਹੈ । ਅਸੀਂ' ਭੋਜਨ ਦੇ ਵਿਚਾਰ ਵਿੱਚ 
ਦਿਨੇ ਬੁੱਥ ਗਏ ਹਾਂ ਕਿ ਉਸਢਾ ਅਸਲੀ ਮਤਲਬ ਸਾਡੇਂ 
ਰੱਥੋਂ' ਨਿਕਲ ਗਿਆ ਹੈ । 

ਦੇਖਿਆਂ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਪੂਰਬੀ ਭਾਰਤਵਾਸੀ ਪੁੜੀਆਂ 
ਛਾ ਟੌਗਰਾ ਨਾਈ ਦੇ ਸਿਰ ਉੱਤੇ ਧਰਕੇ ਬਹੁਬ ਦਰ ਤਕ 
ਲੈ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਫੇਰ ਉਥੇ ਝੌੱਕਾ ਪਾਕੇ ਅਤੇ ਕਪੜੇ 
ਉਤਾਰ ਕੇ ਖਾਣ ਲਈ ਬੈਠਦੇ ਹਨ । ਸੋਚਣ ਦੀ ਗੱਲ 
ਹੈ ਕਿ ਨਾਈ ਦੇ ਕੱਪੜੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨਾਲੋ” ਢੌਗੇ ਹਨ ਜੇਹੜਾ 
ਕਿ ਕਈ ਮੀਲ ਤਕ ਦੋਕਰਾ ਸਿਰ ਤੇਂ ਰਖਕੇ ਲੀ ਜਾਂਢਾ 
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ਪੂਰਬੀ ਹਿੰਦੂਆਂ ਵਿੱਚ ਹਨ, 'ਿਲ੍ਹਾਂ ਦਾ ਕੌਈ ਮੜਲਫ 
ਗੀ ਦਿੱਸਦਾ। ਸੋ ਇਸ ਤਰ! ਲਕੀਰ 'ਪਿੱਦਨ ਨਾਲ 
ਖੁਚਾਕ ਦੀ ਸਫਾਈ ਨਹੀਂ' ਹੁੰਦੀ, _ਇਸਨੂੰ ਭੋਜਨ ਦੀ 
ਖੁਸ਼ੀ ਨੀਂ ਆਖਦੇ । ਹੁਲ ਅਸੀ ਵੈਂਦਕ ਸ਼ਾਸਤ੍‌ 
ਅਨੁਸਾਰ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਸਫਾਈ ਦਸਦੇ ਹਾਂ । 

ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਸਫਾਈ ਲਈ _ਸਛ_ਤੋਂ' ਪਹਿਲਾ 
ਇਹ ਦੇਖਣਾ ਜ਼ਾਹੀਢਾ ਹੈ _ਕਿ ਰੋਟੀ ਜਿਸ ਆਟੋਂ 
ਆਦਿ ਨਾਲ ਬਨਾਈ ਗਈ ਹੈ ਉਹ ਸਾਫ ਹੈ ਯਾਂ ਨਹੀਂ 
ਅਨਾਜ ਕੱਚਾ ਜਾਂ ਸਕਿਆ ਹੋ ਇਆ ਤਾਂ ਨਹੀ? ਉਸ 
ਵਿੱਚ ਮਿੱਟੀ ਕੰਗਰ ਤਾਂ ਨਹੀਂ? ਜੇਕਰ ਖੁਰਾਕ ਢੀਆਂ 
ਸਾਰੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਖੂਬ ਸਵਾਈ ਨਾਲ ਦੇਖ ਭਾਲ ਕੇ 
ਬਣਾਈਆਂ ਗਈਆ ਹਨ ਤਾੰ ਭੋਜਨ ਸੁਧ ਸਮਬਣਾ 
ਥਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਜੇਕਰ ਸਾਫ ਰਸੋਈ ਨਹੀ' ਬਨਾਈ ਗਈਏ 
ਅਰਥਾਤ 'ਆਣ। ਢਾਲ ਸਾਫ ਨਹੀ” ਕੀਤਾ ਗਿਆ;_ ਤਾੰ 
ਉਹ ਖੁਰਾਕ ਕਦੇ ਨਹੀ ਸਾਂਗ ਕਹੀ ਸਾ ਸਕਦੀ ।ਅਜੇਹੀ 
ਖੁਰਾਕ ਅਬੁੱਧ ਹੈ ਅਤੇ ਪੇ ਵਿੱਚ ਸਕੇ ਅਨੇਕਾਂ ਰੋਗ 
ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ।ਜੇਕਰ ਰੋਂਣੀ ਦੀ ਵਸਤ ਸਾਫ ਨਹੀਂ-ਉਸ 
ਵਿੱਚ ਮਿਟੀ ਅਤੇ ਕੈਕਰਾਂ ਡੀ ਨਾਲ ਪੀਸੀਆਂ ਹੋਈਆਂ 
ਹਨ-ਤਾਂ ਉਸਦੇ ਖਾਣ ਨਲ ਪੇਫ ਵਿੱਡ ਕੀੜੇ ਪੈ 
ਜਾਨਗੇ, ਪਾਂਛੂ ਰੋਗ ਹੋਂ ਜਾਵੇਗਾਪਸੱਖਾਂ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਸਾਰਾ 
ਪੀਲਾ ਪੈ ਜਾਵੇਗਾ, ਅਤਨੀ ਮੰਢ ਹੇ ਜਾਵੇਗੀ ਅਤੇ ਸ੍ਰੀਰ 
ਦਿਨੋ“ ਦਿਨ ਦੁਬਨ; ਹੁੰਦਾ ਜਾਵੇਗਾ । ਇਸ ਲਈ ਵੇਦਕ 
ਬਾਸਤ੍‌ ਦੱਸਦਾ,ਹੇ ਕਿ! ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਸਵਾਈ ਖੂਬ ਸੋਜ਼ 
ਸਮਬਕੇ ਗਚਨੀ ਢਾਹੀਢੀ ਹੈ । ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਰੰਰੇਕ ਛੀਜ਼ 
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ਬੂਬ ਸਾਂਫ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਏ, ਕਿਉ'ਕਿ ਨਾ ਜਾਣੀਏ' ਉਸ 
ਵਿੱਚ ਕਹੀ ਜ਼ਹਰ ਵਾਲੀ ਲਾਂ ਭੀਦੀ ਬੀਬ ਮਿਲੀ ਹੋਂਈਹੋਵੇ। 

ਦੂਜੇ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਸਫਾਈ ਲਈ ਇਸ ਰਾੱਲ ਢੀ 
ਵੱਡੀ ਲੋੜ ਹੈ ਕਿ ਰਸੋਈ ਬਨਾਉਣ ਵਾਲਾ ਸਾਫ ਹੋਵੇਂ । 
ਜੇਕਰ ਰਸੋਈਆ ਸਾਫ ਨਹੀਂ” ਤਾਂ ਰਨੋਈ ਦੀਆਂ ਬੀਬ਼ਾੰ 
ਭਾਵੇ” ਕਿੰਨੀਆਂ ਸਾਂਫ ਹੋਣ ਸਾਰੀਆਂ ਬਿਰਥੀ ਆਂ ਹਨ । 
ਇਸਲਈ ਰਸੋਈ ਬਨਾਉਣ ਵਾਲਾ ਸਾਫ ਅਤੇ ਅਰੋਂਗ 
ਹੋਣਾ ਛਾਹੀਦਾ ਹ । ਉਸਦੇ ਸਰੀਰ "ਵਲ ਅਜੇਹਾ ਕੌਲੀ 
ਰੋਗ ਨਹੀ” ਹੋਣਾ ਛਾਹੀਦਾ ਜਿਸਦਾ ਅਸਰ _ਭੋਂਜਨ 
ਉੱਤੇ ਪਵੇਂ, ਨਹੀ” ਤਾਂ ਰਨੋਈਏ ਦੀ ਬੀਮਾਰੀ ਖਾਣ 
ਫਾਲਿਆਂ ਰੱਤ ਜ਼ਰੂਰ ਕੁਬ 2! ਕੁਬ ਅਸਰ ਕਰ 
ਜਾਵੇਗੀ । ਦਸੋਈਏ ਦੇ ਸਰੀਰ ਉੱ੨ ਗਿਸੇ ਝਰ੍ਹਾਂ ਦਾ 
ਭਖਮ ਨਹੀ” ਹੋਣਾ ਵਾਹੀਦਾ । ਖੰਘ, ਦੇਦਰ, _ਕੋੜ੍ਹ, 
ਝਾਰਸ਼ ਅਤੇ ਅਜੇਹੀਆਂ ਟੋਰ ਉ`ਡਕੇਂ ਲੱਖਣ ਵਾਲੀ ਕ! 
ਰੈਦੀਆਂ ਬਿਮਾਰ)ਆਂ ਉਸਨੂੰ ਨਹੀ ਹੋਣੀਆਂ ਚਾਹੀ- 
ਦੀਆਂ। ਇਲ੍ਹਾਂ ਗੱਲਾਂ ਨੂੰ ਸੁਧਾਰੇ ਸਿਵਾ ਛੂਤ ਛਾਤ ਦਾ 
ਝੂਠਾ ਇਨ ਕਰਨਾ ਨਿਸ਼ਫਲ ਹੈ । 


੬ ਕੱਪੜੇ ਦੀ ਸਵਾਈ 
ਇਕ ਤੜਕੇ ੜੇ 4੨ ਅਤ ੯੨ 4=-ਦੰਕ, 
ਥੋ' ਤਕ, ਖੁਰਕ ਦਾ ਵਿਲਾਰ ਹੋ: ਹੋਯਾ ਹੈ। 


ਇਟ ਪਵਿੱਤਰਤਾ ਢਾ ਤੀਜ ਅੰਗ ਸੀ । 
ਹੁਣ ਪਵਿੱਤ;ਤ॥ ਦੇ ਛ਼ੰਥੇ ਅੰਗ “ਕੱਪੜੇ 
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ਘਰ; ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਸਫਾਈ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, 
ਉਸੇ ਤਰਾਂ ਕੱਪੜੇ ਦੀ ਸਫਾਈ ਦਾ ਭੀ ਵੱਡੀ ਲੋਕ ਹੈ। 
ਘਰ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਸਫਾਈ ਕਰਨ ਪਰ ਭੀ 
ਜੇਕਰ ਕੱਪੜੇ ਮੈਲੋਂ, ਬਦਬੂ ਦਾਰ ਹੋਏ ਤਾਂ ਸਫਈ 
ਕੁਬ ਭੀ ਨਾਂ ਹੋਈ । ਇਸ ਲਈ ਹਰੇਕ ਸਿਆਣੇ ਮਨੁੱਖ 
ਨੂੰ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਗਿ ਕੱਪੜਿਆਂ ਦੀ ਸਫਾਈ ਢਾ ਭੀ 

=ਰਾਂ ਧਿਆਨ ਰੱਖੋ । ਦਹੜੇ ਲੋਕ ਅਪਣੇ ਧੈਹਨਣ ਵੇ 
ਕੇਂਪੜਿਆਂ ਦੀ ਸਫਾਈ ਦਾ ਧਿਆਨ ਨਹੀ” ਚਖਵੇਂ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਜੇਕਰ ਸਿਹਤ ਵਿਗੜ ੨ਾਵੇ ਤਾਂ ਇਸ ਵਿਚ 
ਅਚਰਜ ਹੀ ਕੀ ਹੈ ? ਅਸ਼ੁੱਧ ਅਤੇ ਮੈਲੇ ਕੱਪੜਿਆਂ 
ਰੰ 'ਵਗੜੇ ਗ! ਤਾਂ ੪ ਕਿਸ ਦੀ 
ਵਿਜ>ੇਗੀ ? ਜੇਹੜੇ ਲੋਕ ਅਪਣੀ ਅਰੋਂ ਗਤ ਠੀਕ 
ਰੱਖਣ) ਚਾਹੁਣ ਓਹਨਾਂ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਕੱਪੱੜਆਂ ਢੀ 

ਸਵਾਈ ਦਾ ਪੂਰ = ਧਿਆਨ ਰਖਣਾ ਗ.ਹੀਢ'। ਹੈ । 
ਠੱਪੜਾ ਭਾਵੇ ਉਲੀ ਹੋਵੇ ਭਾਵੇ' ਸੁਤੀ, ਪਰ ਹੋਂਵੇਂ ਸਾਫ । 
ਗੋਲੇ ਕੱਪੜਿਆਂ ਵਿੱਚ ਮੁੜ੍ਕਾ ਅਤੇ ਭਾਫ ਆਦਿਕ ਦੇ 
ਲੱਗਣ ਕਰਕੇ ਵੱਡੀ ਬਦਬੂ ਆਯ। ਕਰਦੀ ਹੈ । ਉਹ 
ਬਦਬੂ ਪੌਣ ਨੂੰ ਵਿਗਾੜ ਦੇ. “ਦੀ ਹੈ, ,ਤੇ .ਉਹ/ ਪੌਣ 
ਸੁਵਾਂਸਾਂ ਨਾਲ_ ਮਿਲਕੇ ਅੰਦਰੇ ਜਾਂਦੀ ਰੈ ਅਤੇ 
ਉੱਥੇ ਜਾਕੇ ਕਿੰਨੇ ਹੀ ਰੋਗ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਇਸਦੇ 
ਸਿਵਾ ਮੈਲੇ ਕੱਪੜੇ ਵਾਲੋਂ ਦਾ ਖੁਦ ਅਪਣਾ ਮਨ ਹੀ 

ਮੈਲਾ, ਉਢਾਸ ਅਤੇ ਖਰਾਬ ਰਹਿੱਦਾ ਹੈ। ਦੂਜੇ ਲੋਕ 
ਉਸਲੂੰ ਅਪਣੇ ਪਾਸ ਬਿਠਾਉਣ' ਨੱਕ ਭਹੁ ਥਾੜ੍ਵੇ 
ਹਨ। ਇਸ ਲਈ ਕੱਪੜੇ ਸਦਾ ਸਾਫ, ਨਿਰਮਲ ਅਤੇ 





ਉ [ਅਰੋ ਗਨਤਾ ਰਖਕਕ] 
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ਟੂਰ ਰੱਖਣੀ ਬਰਾਹੀਦੇ ਹਲ। ਕੱਪੜਾ ਮੈਲਾ ਹੋਵੇ, 
ਹਰੇ, ਜੰ ਕਿਸੇ ਅਜੋਹ ਆਦਮੀ ਨਾਲ ਛੋਹ ਗਿਆਂ 
'ਹੱਵੇ ਕਿ ਜਿਸ ਵਿਚ ਬਦਬੂ ਜਾਂ ਹੋਰ ਕਿਸੇ ਖਰਾਬ ਹਵਾ 
ਦੇ ਅਸਰ ਕਰ ਜਾਣ ਦਾ ਡਰ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਉਸਨੂੰ ਧੋ ਕੇ 
ਧੋਣ ਅਤੇ ਧੁੱਪ ਵਿਚ ਸੁਕਾਉਣਾਂ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 
ਕਰਕੇ ਉਸਦੀ ਖਰਾਬੀ _ ਦੂਰ ਹੋ ਜਾਵੇਂ, । ਅਸੇਹੇ 
ਕੁੱਪੜਿਆਂ ਉੱਤੇ “ਅਪਵਿੱਤ | ਪਵਿੱਤ੍੍‌ ਵਾਟ? ਕਰਕੇ 
ਦੋ ਬਾਰ ਬੂੰਢਾਂ ਪਾਣੀ ਦੀਆਂ ਛਿੜਕਣ ਨਾਲ ਕੁਬ 
ਨਹੀਂ” ਟੁੰਦਾ । ਅਜੇਹਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਮੈਲ ਜਾਂ ਉਸ ਵਿਚ 
ਲੱਗੀ ਹੋਈ ਖਰ!ਬ ਹਥਾਂ ਦੂਰ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦੀ। ਓਹ 
`ਤਾਂ ਉਸਨੂੰ ਸਾਥਣ ਨਾਲ ਧੋਣ ਅਤੇ ਧੁੱਧੋਂ ਸੁਕਾਇਆਂ ਹੀ 
ਦੂਰ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ । 
ਸੂਤ ਦੇ ਕੱਪੜਿਆਂ ਨਾਲੋ” ਉਨੀ ਕੱਪੜੇ ਛੇਤੀ 
ਨਹੀ” 'ਵਗੜਦੇ, ਅਰਥਾਤ ਸੂਤੀ ਕੱਪੜੇ ਜਿੰਨੀ ਛੇਤੀ 
ਮੈਲੇ ਅਤੇ ਬਦਬੂ ਦਾਰ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਉਨੀ ਉੱੱਨੀ 
ਛੱਤੀ ਖਰਾਬ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ । ਯਾ ਇਉ” ਸਮਝੋ ਕਿ 
`ੂਤੀ ਕਪੜਿਆਂ ਉੱਤੇ ਮੈਲ ਅਤੇ ਧੋਣ ਦਾ ਅਸਰ 
ਬਹੁਤ ਛੇਂਤੀ ਪੈਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਊਨੀ ਕੱਪੜਿਆਂ 
ਬਹੁਤ ਦੇਰ ਪਿਛ`ਅਰ ਬਹੁਤ ਘੱਟ । ਸੂਤੀ ਕੱਪੜਾ 
ਅੱਠ ਦਿਨ ਤਕ ਵਰਤਣ ਨਾਲ ਜਿੰਨਾ ਮੈਲ। ਹੋ ਜਾਂਦਾ 
੭ ਉਨੀ ਕੱਪੜਾ ਦੋਂ ਮਹੀਲਿਆਂ ਤਕ ਭੀ ਨਹੀਂ ਹੰਢਾ । 
ਗੱਲ ਇਹ ਭੀ ਦੇਖਣ ਵਿੱਚ ਆਉਦੀ ਹੈ ਕਿ 
ਕੱਪੜੇ ਉੱਤੇ ਪਰਣੀ ਸੂੱਟੋ ਤਾਂ ਬੱਵ ਭਿੱਜ 
ਹੈ, ਪਰ ਊਲੀ ਉਤੇ ਪਾਓ ਤਾਂ ਨਹੀ' ਭੱਜਦਾ, 


ਸੰ 
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(ਅਚੋਗਕਤਾ ਰਖਜਕ] 


ਆ ਲਾ 
ਬਲਕੇ ਪਾਣੀ ਉਸ ਨਾਲ ਛੇਤੀ ਲੱਗਦਾ ਹੀ_ ਨਹੀਂ? 
ਪਾਉ'ਇਿਆਂ ਹੀ` ਹੇਠਾਂ ਡਿੱਗ ਧੈੱਢਾ ਹੈ । ਇਸੇ ਕਰਕੇ 
ਲੋਕ ਵਰਖਾ ਵਿੱਚ ਉਨੀ ਕੱਪੜਾ ਓਫਕੇ ਬਾਹਰ ਅੰਵਰ 
ਚਲੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਜਿਸ ਕਰਕੇ ਸੂਤੀ ਕਪੜੇ ਬਿੱਜਣ' 
ਬਚ ਜਾਂਦੇ ਹਨ।ਗੱਲ ਇਹ ਰੈ ਕਿ ਸੂਤੀ ਕੁੱਪੜੇਂ ਪਾਣੀ ਨੂੰ 
ਖਪਾ ਲੈਣ ਦੀ ਤਾਕਤ ਰਖਦੇ ਹਨ, ਇਸੇ ਕਰਕੇ 
ਵਿੱਚ ਉਡਦੇ ਹੋਏ ਗੰਦੇ ਪ੍ਰਮਾਣੂ ਸੂਤੀ ਕੱਪੜੇ 
ਛੇਤੀ ਅਸਰ ਕਰ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਉਨੀ ਕੱਪੜਿਆਂ 
ਵਿੱਚ ਇਹ ਦੋਸ਼ ਨਹੀਂ” । ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿੱਚ ਮੇਲ, ਮਿੱਫੀ, 
ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਖਰ।ਬ ਪੌਣ ਦਾ ਅਸਰ ਇੰਨੀ ਛੇਤੀ ਨਹੀਂ 
ਹੂੰਢਾ ਜਿੰਨਾਂ ਸੂਤੀ ਉੱਤੇ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਗੱਲ ਵਿਚਾਰਕੇ 
ਹੀ ਸਾਡੇ ਪ੍ਰਾਚੀਨ ਤੜ੍ਹ ਦਰਸ਼ੀ _ਚਿਖੀਆਂ ਨੇ ਉਨੀ 
ਬਸਕ੍ਾਂ ਨੂੰ ਸੂਤੀ ਨਾਲੋ” ਥਹੁਤ ਪਵਿੱਤ੍‌ ਮੰਨਿਆਂ ਹੈ। 
ਰੇਸ਼ਮੀ (ਟੱਸਰੀ) ਬਸਤ ਪਹਿਰਨ ਕਰਕੇ ਬਾਈ 
ਅੰਤੇ ਬਲਗਮ ਦੀਆਂ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਤੋਂ ਬਚਾਉ ਰਹਿੰਾ 
ਹੈ। ਵਬਾਈ ਰੋਗਾਂ (ਪਲੇਗ_ ਆਇਕ) ਦੇ ਜ਼ਹਰੀਲੇਂ 
ਪਰਮਾਣੂ ਸਰੀਰ ਵਿੱਚ ਪ੍ਰਵੇਸ਼ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ । 
ਸ਼ਮੜਾਨ ਆਦਿਕ ਸਥਾਨਾਂ ਵਿਖੋਂ (ਮੁਰਦੇ ਨਾਲ) ਜਾਵਲ 
ਤੇ ਅਸ਼ੁੱਧ ਵਾਯੂ ਸਰੀਰ ਵਿੱਚ ਪ੍ਰਵੇਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ; 
ਜਿਸ ਤੇ ਆਮ ਬਸਤ੍ਰ ਦਾ ਸੁੱਧ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। 
ਪਰੰਤੂ ਰੇਸ਼ਮੀ ਬਸੜ੍ਰਾਂ ਦੇ ਪੇਹਰਨ ਤੇ ਅਜੇਹੇ ਪ੍ਰਮਾਣੂ 
ਸਰੀਰ ਵਿੱਚ ਪ੍ਰਵੇਸ਼ ਨਹੀ' ਹੋ ਸੱਕਏ। 'ਗੜ) ਰੋਡੀ 
ਹਵਾ ਤਥਾ ਪਲੇਗ ਦੇ ਸਥਾਨਾਂ ਵਿੱਛ ਰਹਿਣ ਤੇ ਸੂੜੀ 
ਬਸਤ੍ਰਾਂ ਦੀ ਸ਼੍ੱਧੀ ਵਿਖ ਨਾਸ਼ਕ ਢਵਾਈੀਆਂ ਦੇ ਜਲ 


੩੪. [ਅਰੋਗਕਤਾ ਰਖਕਕ] 


ਆਂ 
ਨਾਲ ਧੋਥਨ ਤੇ ਹੁੰਦੀ ਹੈ; ਧੰਝੂ ਫੱਸਰੀ (ਰੇਸ਼ਮੀ) ਬਸਤਾ 
ਦੀ ਸ਼ੁਧੀ ਥੋੜੀ ਧੁਪ ਲਗਰਾਂ ਦੇਣ ਤੇ ਹੀ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
ਰੰਗ ਸਾਫਿਆਨਾ ਉੱਤਮ ਮੰਨਿਆਂ ਹੈ। ਅਜੇਹੇ ਝਸਤੁਾਂ ਢਾ 
ਨਾਮ ਵੈਦਕ ਪੁਸਤਕਾਂ ਵਿੱਚ “ਕੋਂਸ਼ੇਯ”? ਲਿਿਖਿਾ ਹੈ । 
ਇਨ੍ਹਾਂ ਬਸੜਾਾਂ ਦੇ ਪੈਟਰਨ ਤੇਂ ਮਨ ਪ੍ਰਸੰਨ, ਸਰੀਰ ਦੀ 
ਬੁੱਧੀ, ਜਠਰਾ ਅਗਨੀ ਦੀ _ਉੱਤਮਤਾ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ ॥ 
ਸਰਦੀ ਦੇ ਸਮੇਂ ਵਿੱਚ ਸੋਵੇਂ, ਣੱਸਰੀ; ਉਨੀ, ਪਸ਼ਮੀਨੇਂ 
ਆਂਢਿਕ ਦੇ ਗਰਮ ਬਸਤ ਟੈਹਨਲੇ ਵੇ 
ਗਰਮੀਆਂ ਵਿੱਚ ਬੀਕ ਲੋ ਤੋਂ ਬਵਾਉ = 
ਸਵੈਵ ਕੋਕਨੀ ਯਾ ਹਲਕਾ ਸੋਤੀਆ ਦੰਗ ਧੈਹਰਨਾ 
ਾਹੀਦ। ਹੈ । ਵਰਖਾ ਕਿਤੂ (ਵਣ; ਭਾਦ। ਵੇ 
ਦਿਨਾਂ ਵਿੱਚ ਸੁਫੈਦ _ਗਾੜ੍ਹਾਂ 'ਬਸਟ; ਧਰਨ ਕਲਾ 
ਉੱਤਮ ਹੈ। ਨਵੀਨ ਅਤੇ ਨਿਰਮਲ ਲਤ ਲਾਸ਼ ਤਰਤਾਂ, 
ਕਾਮਨਾ ਪੂਰਣ ਜਲ ਦਮਨ ਨੂੰ ਵਧਾਵਨ ਵਾਲਾ; 
ਅਨੌਦ ਦਾਂਤ॥ ਸੰਨ ਕਰਤਮ ਤੂਢਾ (ਖਲੜੀ) 
ਦੀਆਂ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਬਯਾਉ ਟੂੰਦਾ` ਹੈ । ਮਲੀਨ 
ਬਸਤ੍ਰ ਦੇ ਪੈਹਰਨ ਤੇ ਖੁਰਕ; ਕਰਿ ਗਲਾਨੀ, 
ਅਗਨੀ ਮੰਦਤਾ, ਅਤੋਂ ਦਿੱਦਤਾ ਫ ਅਸ਼ੋਭਾ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 

ਹੁਣ ਕੇਹਾ ਕੱਪੜਾ ਕਿਸ ਤਰਾਂ ਸਾਫ ਕਰਨਾ 
ਬਾਹੀਦਾ ਹੇ ? ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਵਿਚਾਰ ਭੀ ਇਥੇ ਕਰ 
ਦੇ'ਦੇ ਹਾਂ ।ਜਿਸਤਰਾਂ ਘਰ ਦੀ ਸਫਾਈ ਇਕ ਤਰ ਨਾਲ 
ਨਹੀ" ਹੁੰਦੀ ਅਰਬਾਤ ਕੱਚਾ ਫਰਸ਼ ਲੇਪਣ ਦਿੱਤਿਆਂ 
ਬੁੱਧ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਪੱਕਾ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋ ਤਿਆਂ। 
ਸੇ ਤਰਾੰ ਕਪੜੇ ਭੀ ਇਕ ਤਰਾਂ ਤੇ ਇਕ ਪ੍ਰਕਾਰ ਨਾਨ 








[ਅਰੋਗੜਤਾ ਰਖਕਕ] ਤਪ. 
-=੨੬੦<= ਦੇ 4,੩੫੬ ਦੇ ੭੨੩ ₹>॥੭੮੩-<੮੩੦ ਦ2₹-੬੭੮੩ ੭੩ <<. 
ਸਾਫ ਨਹੀਂ' ਹੁੰਦੇ । ਜਿਸ ਤਰਾਂ ਸਰੀਰ ਭੀ ਇਕ ਤਰਾੰ ਦੇ 
ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਸਾਫ ਨਹੀ' ਹੋ ਸਕਦਾ, ਅਰਥਾਤ ਬਿੰਧਾਂ 
ਸਰੀਰ ਗਰਮ ਪਾਣ) ਨਾਲ ਧੋਤਿਆਂ ਸਾਫ ਹੋ ਸਕਦਾਂ 
ਹੈ ਠੰਛੇ ਨਾਲ ਨਹੀਂ, ਉਸੇ ਤਜਾਂ ਕਪੜਿਆਂ ਦੀ ਭੀ 
ਸਫਾਈ ਸਮਬਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਨੈ, ਉਹ ਭੀ ਕਈ ਤਰਾਂ 
ਨਾਲ ਧੋਤਿਆਂ ਸਾਫ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। 

₹-ਜੋ ਕਪੜ। ਬੁਤ ਨਾਫ ਹੋਵੇ ਪਰ ਉਹ ਕਿਸੇਂਤਰਾਂ 
ਖਰਾਬ ਹੋ ਗਿਆ ਹੋਵੇ ਅਰਥਾਤ ਕਿਸੇ ਮੈਲੋਂ ਕੁਰੈਲੇ 
ਬਦਬੂਦਾਰ ੧ਮਦਮੀ ਨਾਲ ਛੋਹ ਗਿ%ਮ ਹੋਂਵੇ ਤਾੰ । ਉਸਨੂੰ 
ਖਾਲੀ ਪਾਣੀ ਵਿੱਚ ਹੈਗਾਲਕੇ ਸੁਕਾਇਆਂ ਹੀ ਉਹ ਸਾਫ 
ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਅਰਬਾਤ ਉਸ ਵਿੱਚ ਜਿੰਨੇ ਗੈਢੇ ਪਰਮਾਣੂ 
ਹੈਂਦੇ ਹਨ ਉਹ ਨੂੰ ਸੂਰਜ ਦੀਆਂ ਕਿਰਣਾਂ ਪਾਣੀ ਨਾਲ 
ਖਿੱਚ ਲੈੱਦੀਂਆਂ ਹਨ, ਅਥਵਾ ਸੁਕਾ ਦੇੱਦੀਆਂ ਹਨ। 

=-ਕਿਨਾਂ_ ਕਪੜਿਆਂ ਨੂੰ ਕਿਸੇ ਤਰਾਂ ਦਾ ਬਿੰਧਾ 

ਲਗ ਗਿਆਂ ਹੋਵੇ; ਜਾਂ ਤੇਲ _ ਨਾਲ ਮਿਲਿਆ ਹੋਲਾ 
ਮੁੜ੍ਕਾ ਲਗਿਆ ਹੋਯਾ ਹੋਵੇ ਉਸਦੀ ਸਫਾਈ ਠੰਢੇ 
ਧਾਣੀ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਈ, ਉਸਨੂੰ ਗਰਮ ਪਾਣੀ 
ਵਿੱਥ ਟੈਗਾਲਣਾ ਢਾਹੀ ਵਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਅਤੇਂ 
ਸਬਣ ਨਾਲ ਧੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਅਜੇਹਾ ਕਰਨ _ਨਲ 
ਹੀ ਉਸਦੀ ਬਿੰਧਿਆਈ ਅਤੇ ਬਦਬੂ ਦੂਰ ਹੋ ਵੇਂਗੀ । 

੨-ਰੇਂਸ਼ਮੀ ਅਤੇ ਉਨੀ ਕਪੜਿਆਂ ਦੀ ਸਵਾਈ 
`ਰੋਰ ਜਾਂ ਰੀਣਿਆਂ ਨਾਲ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । 

ਇਸ ਤਰਾਂ ਕਪੜਿਆਂ ਦੀ ਸਵਾਈ ਕਰਕੇ ਮਨੁੱਖ 
ਪਵਿੱਤ੍ਤਾ ਦਾ ਚੋਬਾ ਅੰਗ ਪੂਰਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 


੩੬. [ਅਰੋਗਕਤਾ ਰਖਯਕ] 


ਦਾਦਾ ੮ ਦਮਨ ੮-< 'ਦਆਂ ਡਾਨ: “੮੬੭੯੦ 'ਧ€: 


ਪਾਣੀ ਦੀ ਸਫਾਈ 
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`ਚ, ਸਰੀਰ, ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਕਪੜਿਆਂ ਦੀ 
ਸਫਾਈ ਦਾ ਵਰਣਾਨ ਉਪਰ ਹੋ ਹੋ ਚੁਕਾ ਹੈ। 
ਨ ਹੁਣ ਪਵਿੱਤਤਾਂ ਦੇ ਪੰਜਢੇ' ਅੰਗ ਪਾਟਟੀ 
ਦੀ ਸਫਾਈ ਦਾ ਵਚਣਨ ਕਰਦ ਹਾਂ । 


ਪਾਣੀਆਂ ਦੇ ਜੀਵਨ ਲਈ ਅੰਡ_ ਨਾਲੋ ਡੀ 
ੱਧਕੇਂ ਜਰੂਰੀ ਝੀਬ ਜਲ ਹੈ । ਅੰਨ ਦੇ ਬਿਨਾਂ ਤਾੰ 
ਮਨੁੱਖ ਦਸ ਵੀਹ ਦਿਨ ਤਕ ਜੀਉ'ਦ ਰਹਿ ਸਕਦਾ ਹੈ, 
ਪਰ ਜੇ ਪਿਆਸ ਲੱਗੇ ਅਤੇ ਇੱਕ ਦੋ ਘੜੀਆਂ ਤਕ ਭੀ 
ਪਾਣੀ ਨਾਂ ਮਿਲੋਂ ਤਾਂ ਜੀ ਨੂੰ ਆ ਬਣਦੀ ਹੈ_। ਹੋਠ 
ਮੁੱਗਣ ਲਗਦੇ ਹਨ; ਜੀਭ ਆਕੜਨ ਲਗਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 
ਪਾਣ ਨਿਕਲਣ ਤੱਕ ਦੀ ਘੜ! ਆ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ? ਇਹੋਂ 
ਹੀ ਨਹੀਂ ਬਲਕੇ ਜੀਵ ਨੂੰ ਦੋਂ ਯਾਰ ਦਿਨ ਤਕ ਪਾਣੀ 
ਨਾਂ ਮਿਲੇ ਤਾਂ ਉਹ ਮਰ.ਹੀ ਜਾਂਦੀ ਟੈ, ਬਲਕੇ ਗਰਮੀਆਂ 
ਵਿੱਚ ਤਾਂ ਇੱਕ ਦੋ ਘੜੀ ਵਿੱਚ ਹੀ ਪਾਰ ਬੋਲ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ । ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਪ੍ਰਾਚੀਨ ਰਿਖੀਆਂ ਨੇ ਜਲ ਢਾ ਨਾਮ 
&ਜੀਵਨ” ਰੱਖਿਆ ਹੈ, ਸੱਚ ਮੁੱਛ ਹੀ ਜਲ ਸਾਡਾ 
ਜੀਵਨ ਹੈ । ਇਸ ਪਰ ਗੁਰਵਾਕ ਭੀ ਹੈ '“ਪਹਿਲਲ ਪਾਣਣੀ 
ਛਿ ਹੈ ਜਿਤ ਹਚਿਆ ਸਫ ਕੋਇ /? ਪੀ ਦੇ ਬਿਨਾਂ 
ਅਸੀਂ ਕੀ ਕੋਈ ਭੀ ਜੀਉ'ਢ। ਨਹੀ ਰਰਿ ਸਕਢਾ । 





[ਅਚੋਗੜਤਾ ਰਖਕਕ] ੩੭. 
(੬੭੨. ੭੦੨. ੭੨੦੭੨-੭੨੫੭੨ ੭”੨<੭੦੩੦੭੨੩੭੭੩ ੩੯੩੪ 


ਅਜੇਹੇ ਜੀਵਨ ਰੂਪ ਪਾਣੀ ਦੀ ਸਫਾਬੀ ਦੀ ਕਿੰਨੀਕੁ 
ਲੋੜ ਹੈ? ਇਸ ਗੱਲ ਨੂੰ ਹਰੇਕ ਮਨੁੱਖ ਸੋਚ ਸਕਦਾ ਹੋ 1 
ਕਿੰਨੇ ਅਫਸੋਸ ਫੀ ਗੱਲ ਹੈ ਕਿ ਅਸੀ' ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ 
ਮੂਲ ਪਾਣੀ ਦੀ ਸਫਾਈ ਉੱਤੇ ਕੁਬ ਭੀ ਧਿਆਨ ਨਹੀ 
ਦੇਂਦੇ । ਜਿਸਤਰਾਂ ਦਾ ਤੇ ਜੇਹਾ ਪਾਣੀ ਮਿਲੇ ਅਸੀ” 
ਬੱਟ ਗਟਕਾ ਜਾਂਦੇ ਹਾਂ । ਜੇਹੜੇ ਲੋਕ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਵੇਲੇ 
ਪਾਣੀ ਦੇ ਚੰਗੇ ਬੁਰੇਂ ਦਾ ਕੁਬ ਭੀ ਵਿਚਾਰ ਨਹੀਕਰਦੇ, 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਢਾ ਮਨੁੱਖ ਜਨਮ ਧਾਰਨ ਕਰਨਾ ਹੀ ਬਿਰਥਾ 
ਸਮਬਣਾ ਬਹੀ€। ਹੈ । ਵਾਹਿਗੁਰੂ ਨੇ ਮਨੁੱਖ ਨੂੰ ਅਕਲ 
ਇਸ ਵਾਸਤੇ ਦਿੱਤੀ ਹੈ ਕਿ 'ਫ੍ੇਹ ਹਰੇਕ ਕੰਮ ਵਿੱਚ 
ਆਪਣਾ ਨਵਾਂ ਨੁਕਸਾਨ ਸੋਚ ਸਕੇ । ਪਰ ਜੇਹੜੇ ਲੋਗ 
ਆਪਣੀ ਅਕਲ ਤੋ ਕੁਬ ਛ। ਕੰਮ ਨਹੀ ਲੈਦੇ, ਸਾਡੀ 
ਰਮ ਵਿੱਚ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂ ਮਨੁੱਖ ਆਖਣਾ ਹੀ ਭੁੱਲ ਹੈ । 
ਜੇਹੜਾ ਪਾਣੀ ਸਾਂਭੇ ਖਾਣ ਅਤੇ `ਨ੍ਰਾਉਣ ਦੇ 
ਕੰਮ ਵਿੱਥ ਆਉ'ਦਾ ਹੈ ਉਸਦੀ ਸਫਾਈ ਲਈ ਸਾਣੂੰ 
ਬੇਪਰਵਾਹ ਨਹੀਂ ਹੋਣ ਚਾਹੀਦਾ । ਸਾਨੂੰ ਵੱਡੇ ਧਿਆਨ 
ਨਾਲ ਉਸਦੀ ਸਫਾਈ ਦਾ ਵਿਚਾਰ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ । ਜਿਸ ਪਾਣੀ ਵਿੱਚ ਮਿੱਟੀ, ਕੂਕਾ, ਬਦਬੂ ਆਦਿਕ 
ਬੁਰੀਆਂ ੀਜ਼ਾਂ _ਨਾ ਹੋਣ ਉਹੇ ਪਇਿੱਤ ਸਮਬਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ।ਜਦ ਕਿੱਸੇ ਜਗ੍ਹਾ ਦੀ ਪੌਣ ਖਰਾਬ ਹੋ ਜਾਂਦੀ 
ਹੈ ਤਾਂ ਉੱਥੇ ਦੇ ਪਾਣੀ ਭੀ ਵਿਗਕ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਅਜੇ` 
ਸਮੇਂ ਪਾਣੀ ਨੂੰ ਉਬਾਲਕੇ ਅਤੇ ਭਾਣਕੇ ਧਰੜਣਾ 
ਛਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਉਬਾਲਣ ਅਤੇ ਛਾਣਨ ਨਾਲ ਪਾਣੀ ਦੇ 
ਛੋਦੇਂ ੨ ਕੀੇਂ ਅਤੇ ਖਰਾਬ ਘ੍ਰਮਾਲੂ ਢੂਰ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। 








੩੮. [ਅਰੋਗਜਤਨਭਖਕਕ] 


ਪਵਨ <੬੦= “ਕਵਲ ਦ “ਦਲ 
ਅਜੇਹਾ ਨਾਂ ਕਰਨ ਠਾਲ ਪਾਣੀ ਸਾਫ ਨਹੀਂ ਹੋਂ ਸਕਦਾ । 
ਖਰਾਬ ਪਾਣੀ ਬਹੁਤ ਹੀ ਨੁਕਸਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ, 
ਹੀ ਰੋਗ ਖਰਾਬ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਤੋ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਇਸ 
ਲਈ ਪਾਣੀ ਸਾਂਢ ਅਤੇ ਸ਼ੁੱਧ ਹੀ ਪੀਣਾ ਦਾਹੀਵਾ। ਹੈ ॥ 
ਸਾਫ ਪਾਣ) ਕਿੰਨਨਾ#ਾ ਹੀ ਫੋਗਾਂ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ 
ਹੈ, ਜੇਹਾਕੁ--ਮੂਰਛ', ਢਾਹ; ਤਰਹ; ਉਲਟੀ, 'ਥਕੇਵਾਂ, 
ਅਰੁਦੀ, ਮੁੜ੍ਭਾ, ਆਲਸ; ਮ ਦਾ= ਕ (ਲੇ ਤੋ“ ਉਤਪੰਨ 
ਦੇਗ, ਅਤੇ ਪਾਂਛੁ ਅਫਿਕ ਰੋਗ । ਇਸੇ ਤਰਾਂ ਗੰਦਾ 
ਪਾਣੀ ਅਨੇਕ ਟੋਗਾਂ ਨੂੰ ਪੈਦਾ ਕਰਦ ਨੇ । ਪਾਣੀ ਦੀ 
ਾਬੜ ਦੋ ਚਾਰ ਜਾਣਨ ਜੋਗ ਗੱਲਾਂ ਇਥੇ ਲਖ ਦੇ ਹਾਂ। 
₹. ਪਾਣ) ਅਜੇਹੇ ਆਦਮੀ ਦੇ ਹੱਥੋ' ਨਹੀ” 
ਪੀਣਾ ਜਾਹੀਦ) ਜੋ ਅਜੇਹਾ ਰੋਗੀ ਹੋਵੇ !ਕ ਜਿਸ ਦੇ 
ਰੋਗ ਢਾ ਬੂਰ! ਅਸਰ ਉਸ ਪਾਣ! 'ਵੱਚ ਚਲੇ ਜਾਣ ਦਾ 
ਡਰ ਹੋਵੇ। ਜੇਹਾਰ:-ਜਸ਼ਟੀ,ਖਰਕ,ਦਮੇ“ ਦੇ ਰੋਗ ਵਾਲਾ 
ਢੌੜੇ ਵਾਲਾ ਅਤੇ ਗਰਮੀ (ਆਤਸ਼ਕ) _ਦੀ 
ਬੀਮਾਰੀ ਵਾਲਾ, _ਕਿਓ”ਕਿ ਅਜੇਹੇ ਰੌਗੀਆਂ ਦੇ ਸਰਨਰ 
ਤੋ' (ਨਲ ਹੋਏ ਵਾਲ ਨਾਲ ਼ਹਰੀਲੇ ਪਰਮਾਣੂ 
ਪਾਣੀ ਵਿੱਚ ਚਲੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਉਹ ਪਾਣੀ ਦੇ 
ਠਾਲ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਦੇ ਸਰੀਰ ਵਿੱਚ ਪ੍ਰਵੇਸ਼ ਕਰਕੇ ਅਨੇਕਾਂ 
'ਰੋਗ ਪੈਦਾ ਕਰ ਦੇਦੇ ਹਨ ॥ 

੨. ਪੀਣੀ ਜਿੰਬੋ' ਤਕ ਦੋ ਸਕੇਂ ਸਦਾ ਕਪੜੇ 
ਲਾਲ ਪੁਣਕੇ ਹੀ ਪੀਣ ਬਾਹੀਦ! ਹੈ । ਇਸਦੇ ਲਈ 
ਬੈਦਯਕ ਸ਼'ਸ੨ ਹੀ ਨਹੀ” ਬਲਕੇ ਧਰਮ ਸ਼ਾਸਤ ਡੀ 
ਹਕਮ ਕਰਢਾ ਹੈ ਛਿ “ਵਸਤ ਪੂੜੋ ਜਲਜ: ਪਿਵੇਡ” 











[ਅਰੋਗਕਤਾ ਰਖਯਗ] ੩੬. 
-੭੯੩੦-੭੨ਵ 2੧੦੭੯ ੭੫੭੮੨-੭੨੭੧੨ ਤਕ 
ਅਰਥਾਤ ਕੱਪੜੇ ਨਾਲ ਛਾਣਕੇ ਪਾਣੀ ਪੀਵੇ । ਸ਼ਾਕਦ 
ਧਰਮ ਸਾਸਤ ਵਿੱਚ ਇਹ ਗੱਲ “ਅਹਿੰਸਾ _ਪਵਸੋ 
ਧਰਮਾਂ? ਮੰਨਣ _ਵਾਲਿਅ! ਨੇ ਪਾਈ ਹੋਂਵੇ, ਪਰ 
ਫੈਦਕਕ ਸ਼ਾਸਤਰ ਨੇ ਇਸ ਵਾਸਤੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਸਫਾਈ 
ਉੱਤੇ ਬਹੁਤ `ਧਿਆਨ ਦਿੱਤਾ ਹੈ ਕਿ_ ਅਸ਼ੁੱਧ 
ਅਤੇ ਅਪਵਿਤ੍‌ ਪਾਣੀ ਸਿਹਤ ਨੂੰ ਵਿਗਾੜ ਦੇੱਦਾ ਹੈ । 
ਇਨ੍ਹਾਂ ਗੱਲਾਂ ਨੂੰ ਦੇਖਣ ਤੋਂ ਪਤਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਪ੍ਰਾਚੀਨ 
ਰਿਖਾਆਂ ਨੇ ਧਰਮ ਅਤੇ ਅਰੋਗਤਾ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੋਹਾਂ ਦੀ 
'ਰੱਖਕਾ ਲਈ ਪਾਣੀ ਸਾਫ ਕਰਕੇ ਪੀਣ ਦੀ _ਆਗਯਾ 
ਦੱਤ ਹੈ । ਜੇਕਰ ਅਸੀ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਇਸ ਉਪਯੋਗੀ 
ਆਰਾ ਨੂੰ ਨਹੀਂ ਮੰਨਦੇ 'ਤੇ ਉਸਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਹੀ 
ਬਲਦੇ ਤਾਂ ਦੌਗੀ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਲ ਹੀਂ ਅਸੀ ਫਛਿਆਂ ਦੀ 
ਆਗਯਾ ਭੋਗ ਰੂਪ ਪਾਪ ਦੇ ਡੀ ਭਾਗੀ ਹੁੰਦੇ ਗਾੰ [ 
ਇਸ ਲਈ ਅਜੇਹਾ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਜਿਸ ਵਿ 
ਸ੍ਰਾਰਥ ਅਤੇ _ਪ੍ਰਮਾਰਥ ਦੋਵੇ ਸੌਰਨ ਕੌਣ ਤਯਾਰ 
ਨਹੀ ਰੋਵੇਗਾ ? 
ਮਨੁੱਖ ਨੂੰ ਕਦ ਅਤੇ ਕਿੰਨਂ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਲੋੜੀਏ? 
ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਫਰਣਨ ਅਸੀ ਇੱਥੇਂ ਨਹੀ ਕਰਦੇ, 
ਇਸਦਾ ਵਿਸਤਾਰ ਨਾਲ ਵਰਣਨ ਢੇਰ ਕਰਾਂ ਗੇ। 
ਇੱਥੇਂ ਸਿਰਫ 'ਇਹੋ ਦੱਸਣਾ ਬਾਹੁੰਦੇ ਹਾਂ ਕਿ ਪਾਣੀ 
ਸਾਫ ਪੀਣ ਢਹੀਢਾ ਹੈ ॥ 
੩. ਜਿਸ ਬੂਹ ਢਾ ਪਾਣੀ _ਪੀਣ ਦੇ ਕੰਮ 
ਆਉਂਦਾ ਹੋਵੇਂ ਉਸ ਖੂਹ ਨੂੰ ਸਾਲ ਵਿਚ ਘੱਫ ਤੋ“ ਘੱਫ 
ਇੱਕ ਵਾਰੀ ਜ਼ਰੂਰ ਸਾਫ ਕਰਾ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 


8੦. [ਅਰੇਗਕਤਾ ਰਖਤਕ| 


੮੦੬੭੨-੭੧੨੭੨ ੦੬੭੨੩-੩੦੬੭੨ ੨ “੨੦ “੮੩੪ ਦਆ ਦਖਲ ੭੩੦ =੮%= 
ਅਜੇਹਾ ਕਰਲ ਨਖਫ ਸਾਫ ਖੂਹ ਚਾ ਪਾਣੀ ਨੌਰ ਭੀ ਸਾਗ 
ਦੋ ਬਾਵੇਗਾ । ਉਸ ਵਿੱਚੋ 'ਮਿੱਵੀ, ਕੂਕਾ ਸਭ ਕਵਾ 
ਸੁੱਟਣਾ ਛਾਹੀਢਾ ਹ। ਜਿਸਤਰਾਂ ਤੁਸੀ” ਪਾਣੀ ਰੱਖਣ 
ਦੇ ਭਾਂਡੇ, ਘੜੇ ਆਦਿਕ ਬਹੁਤ ਸਾਂਫ ਰਖਦੇ ਹੋ, ਉਸੇ 
ਤਾਂ ਖੂਹ ਭੀ ਪਾਣੀ ਦਾ ਇੱਕ ਵੱਡਾ ਭਾਂਡਾ ਸਮਬਣਾਂ 
ਢਾਹੀਵਾ ਹੋ ਉਸ ਭਾਂਡੇ ਦੀ ਸਫਾਈ _ਲਈ ਖੂਬ 
ਧਿਆਨ ਰਖਣਾਂ ਛਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਜੇਹੜਾ ਦੂਹ ਹਰ ਸਾਲ 
ਸਾਫ ਨਹੀ” ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਓਸਦਾ ਪਾਣ!) ਖਰਾਬ ਹੋ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ। ਜੇਹੜੇ ਲੋਕ ਉਸਦਾ ਪਾਣੀ ਪੀ'ਦੇ ਹਨ ਓਹ ਜ਼ਰਰ 
'ਚੋਗੀ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ। ਇਸ _ਲਈ ਖੂਹ ਦੀ ਸਫਾਈ 
ਨਾਲ ਭੀ ਪਾਣੀ ਦੀ ਸਫਾਈ ਹੇਦੀ ਹੈ । 

'ਇਥੋਂ` ਤੱਕ ਘਰ, ਸਰੀਰ, ਖਰਾਕ, ਕੱਪੜ ਅਤ 
ਪਾਣੀ ਦੀ ਸਫਾਈ ਉੱ 'ਵਚਾਰ ਜੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ, ਹੈ 
ਪਢਿੱਤ੍ਤਾ ਦੇ ਪੰਜ ਅੰਗ ਪੁਰੇ ਹੋ ਗਏ, ਹਣ ਛਵੇ” ਅੰਗ 
ਪੌਣ ਦੀ ਸਫਾਈ ਉੱਤੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰਦੇ ਹਾਂ । 


ਧੋਣ ਵੀ ਸਵਾਈ 
ਨ ਸਭ ਸਤਰ ਸਾਡੇ ਜੀਫਨ ਲਈ ਅੰਨ ਅਤੇਂ 
ਜਿ ਪਾਣੀ ਵੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਉਸੇਤਰਾਂ ਬਲਕਿ 
] ਉਸ ਨਾਲੋ“ ਭੀ ਵੱਧ ਸਾਨੂੰ ਪੌਣ ਢੀ 
ਲੋੜ ਹੈ। ਅੰਨ ਪਾਣੀ ਦੇ ਬਿਨਾਂ ਮਨੁੱਖ 


ਦੋ ਝਾਰ ਦਿਨ ਅਥਵਾਂ ਦੇਚਾਰਘੜੀਆਂ 
`ਜੀਉ“ਢਾ ਰਹਿ ਸਕਢਾ ਹੈ, ਪਰ ਪੌਣ ਦੇ 









[ਘਰੋਗਕਤਾ ਰਖਕਕ] ੪੬. 


.੭੨੧੦੭੧੨੦ ੭੨੩੦ ੭੧੨੦੭ ੭੫੩-੭੯੬-੩੧੩੦੭੩੦੭੦੩<੨੪੦੭੧੩-੭੨੦੭੨- ੭੩ 
ਬਿਨਾਂ ਦੋ ਚਾਰ ਪਲ ਡੀ ਨਹੀਂ ਜੀਉ' ਜਕਦਾ । ਸੱਛ 
ਪੁੱਛੋਂ ਤਾਂ ਸਾਝ: ਪੌਣ ਹੀ ਅਸਲੀ ਜੀਵਨ ਹੈ, ਪੌਣ 
ਰੀ ਸਾਰੇ ਬ੍ਰਹਮੰਡ ਨੂੰ ਬੰਮਹ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਰੇ 'ਜੀਵਾਂ 
ਦੇ ਬਾਹਰ ਅੱਢਰ ਰਹਿਕੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਲੂੰ ਜੀਉ'ਦੇ ਰੱਖ ਰਹੀ 
ਹੈ । ਗਰਮੀਆਂ ਵਿੱਚ ਜਾਂ ਜਦ ਕਦੇ ਪੌਣ ਘੱਟ ਚਲਦੀ 
ਹੈ ਤਾਂ ਲੋਾਂ ਨੂ ਪ੍ਰਣਾਂ ਦੀ ਬਣ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਸਭਨਾਂ ਨੂੰ 
ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਭਾਰਾਂ ਹੋ ਜਾਂਢਾ ਹੈ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਸਾਰੀਆਂ ਗੱਲਾ 
ਨੂੰ ਸੋਚਣ ਤੋਂ ਪਤਾ ਲਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਪੌਣ ਸਾਝੇ ਲਈ 
ਕਿੰਠੀ ਬਰੂਰੀ ਚੀਜ਼ ਹੈ । ਵਾਯ ਜਦ ਖਾਬ ਹੋ ਜਾਂਢੀ 
ਹੈ ਤਾਂ ਅਨੇਕਾਂ ਰੋਗ ਪੈਦਾ ਕੌਰ ਦੇ'ਈੀ ਹੈ । ਜਿੰਨੇ ਰੋਗ 
ਥਾਯੂ ਤੋਂ ਪੇਦਾ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਉੱਨੇ ਹੋਰ ਕਿੱਸੇ ਤੋ' ਨਹੀ 
ਹੁੰਦੇ । ਵੈ ਦਯਕ ਸ਼ਾਸਤੁ ਵਿੱਥ ਵਾਯੂ ਦੀ ਮ'ਹਮਾਂ ਹੀ ਸਭ 
ਤੋ“ ਵੱਧ ਗਈ ਗਈ ਹੈ । ਉਸਦਾ ਥ੍ਰਣਨ ਅਸੀ ਅੱਗੇ 
ਚੱਲਕੇ ਕਰਾਂਗੇ । ਇੱਥੇ ਕੇਵਲ ਇੰਨਾਂ ਦੱਸਣਾ ਹੈ ਕਿ 
ਸਾਂਡੇ ਲਈ ਧੌਣ ਕਿੰਨੀ ਜ਼ਦੂਰੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸਦੀ ਸਫਾਈ 
ਦੀ ਕੇਡੀ ਲੌੜ ਹੈ ? 
ਵਿਗੜੀ ਹੋਈ ਪੌਣ ਸੈਕੜੇ ਚੋਗ ਪੈਫਾ ਕਰ 
ਦਾਵੀ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ ਵਾਯੂ ਸ਼ੁੱਧੀ ,ਉੱਤੇ ਸਾੜੂੰ ਸਭ ਤੋਂ 
ਪਹਿਲਾਂ ਧਿਆਨ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਢਾ ੈ । ਜਿਸ ਪੌਣ ਵਿੱਚ 
ਅਸੀ' ਜੀਉ'ਦੇ ਹਾਂ ਜਾਂ ਸਾਹ ਲੈ'ਦੇ ਹਾਂ ਉਸਢਾ ਸਾਫ 
ਰੋਣਾ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ । ਇਸ ਲਈ ਸਾਨੂੰ ਯਾਹੀਦਾ ਹੈ 
ਕਿ ਅਸੀ ਆਪਣੇਂ ਜੀਵਨ ਲਈ ਆਪਣੀ ਅਰੋਂਗ 
ਰਖਯਾ ਲਈ_ਢਾਯੂ ਸ਼ੂੱਧੀ ਢ। ਉਪਾਉ ਕਰੀਏ ਅਤੇ 
ਉਰ ਉਪਾਉ ਕੇਵਲ ਸੈਛੇਪ ਮਾਤ ਇਹੋ ਹੈ ਗਿ ਹਵਾ 





8੨. ਅਰੋਗਕੜਾ ਰਖਯਕ] 


੮੮੨੮ ੨੪੭੮੦੨੨੭੨੦-੭੩੦੭੦੩੦੩੩੦੭੮=੭੮੦ ੩੦੯ ੭੮੨. ੭੨੯ 


ਖੁਲ੍ਹੀ ਔਢੀ ਜਾਂਵੀ ਰਹੇ । ਰੰਦੀਆਂ ਮੰਦੀਆਂ ਝੀਜ਼ਾ 
ਦਬ 'ਵਿੱਤੀਆਂ ਜਾਵਨ, ਤੇ ਸੁਗਧਤ ਚੀਛਾਂ ਦਾ ਯੋਗ 
ਵਰਭਾਰਾ ਰਹੇ । 

1ਕਸਤਰਾਂ ਘਰ, ਸਰੀਰ, ਦਰ, ਕਪੜਾ;ਪਾਣੀ 
ਅਤੇ ਵਾਯ ਦੀ ਸਫਾਈ ਕਰਨ ਨਾਲ ਹੀ ਮਨੁੱਖ 
ਪਵਿਤ੍‌ ਟੋ ਸਕਦਾ ਹੇ ? ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੀ £ਫ/ਈ ਦਾ ਨਾਮ ਹੀ 
ਪਵਿਤ੍ਰਤਾ ਹੈ ? ਇਸੇ ਪਵਿਤ੍ਰਤਾ ਦੀ ਪ੍ਵਾਹ ਕਰਕੇ ਹੀ 
ਅਸੀ” ਅਰੋਂਗ ਚ:ਹ ਸਨਦੇ ਦਾਂ । ਇਸੇ ਦੀ ਬਹੁਤੀ 
ਫਮਤਾ ਕਰਕੇ ੫1 ਅਸੀ“ ਅਪ) ਅਰੋਗਤ। ਕਦਮ 
ਰਖ ਸਕਦੇ ਹਾਂ । ਮਨੁੱਖ ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ ਦੀ ਰੱਖ੍ਯਾਂ 
ਲਈ 'ਏਸ ਪਵਿਤ੍ਤਾ ਬੂਝ 'ਧਆਨ _ਦਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਦੈ । -।ਹਰੀ ਪੱਵਿ>ਤਾ ਦੇ ਨਾਲ ਅੰਤੀਵੀ ਮਨ 
ਅਤੇ ਆਤਮ: ਦੀ ਪਿੱਤਤਾ ਦਾ ਛਾ ਪ੍ਰ। 'ਧਆਨ 
ਰੱਖਣਾ ਬਦੂਨ। ਹੈ । ਮੋ ਹੇਠ %-)ਵੀ ਪਾਵਿੱਤ੍ਰਤਾ ਦਾ 
ਵਦਣਨ ਗੁ: 1 ਜੀਂਦ! ਹੇ । 


ਅੰਦ੍ਰੀਵੀ ਪਵਿੱਤ੍ਤਾ ਉ) 


੯. #੮ ੭੮. ੯ ੧. #੯ #੧. 






ਫਿੱਤਤ7? ਇੱਕ ਸੁੰਦਰ ਅਰ ਮਨ ਠੂੰ 
ਅਤੀ ਅਨੰਦ ਕਰ ਦੇਨ ਵਾਲਾ ਸ਼ਬਦ 
ਹੈ। ਇਸਦੇ ਛਪੇ ਕੇਦ ਲੂੰ ਸਮਬਨ ਵਾਸਤੇ 
ਹਰ ਇਕ ਪ੍ਰਾਣੀ ਨੂੰ ਤਿਆਰ _ਦੋਣਰ 
'ਚਾਂਹੀਵਾਂ ਹੇ ਅਤੇ ਯਤਨ ਹੋਨਾਂ ਚੀਹੀਢਾ 





[ਅਰੋਗਕਤਾ ਰਖਕਕ] ੪੩. 
੦੭ ੩੪੦ ੩੭੩<੬੨੦੭੮੨#੨੦੬੩੨੮੯੭੯=੧੭੯ ੩੭੦੪੯ ੩ 
ਹੈ ਕਿ ਇਹ ਸ਼ਬਦ ਹਰ ਪੈਹਲੂ ਵਿਚ ਸਾਂਡੇਂ `ਜੀਵਲ ਦੇ 
ਅੰਦਰ ਘਣ ਸਕੋਂ ਅਤੇ ਸਾਂਝੇ ਸਨੀਰ, ਸਾਡੇ ਮਨ ਅਰ 
ਸਾਲੇ ਖਨਲ ਤੇ ਚਾਲ ਜਲਨ ਇਸ ਸ਼ਭਦ ਦੇ ਗੂੜ 
ਪੁਣੇ ਦ। ਉਪਦੇਸ਼ ਭਰਨ ਵਾਲੇ ਹੋਵਨ ! ਅੰਤੀਵੀ 
ਵਿੱਤ ਤਾ ਭੀ ਤਿੰਨ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, 
₹ ਮਨ ਅਤੇ ਖਿਆਲਾਂ ਦੀ ਪਵਿੱਟਤ 
=੨-ਸਰੀਰ (ਜਿਸਮ) ਦੀ ਪਵਿੜ੍ਤਾ। 
੩-ਆਤਮੀ ਦੀ ਪਵਿੰਤ੍ਤਾ । 
ਖਿਆਲਾਂ ਦੀ ਤਾਡਤ'ਈੰਨੀਜ਼ਬਰ ਦਸਤ ਹੈ ਹੈ ਕਿ ਖਜਾਲ 
ਆਦਮੀ ਨੂੰ ਜਿਸ ਪੱਜੇ ਚਾਹੁਣ ਲੈ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ । 
ਖਿਆਲ ਹੀ ਹਨ ਜੋ ਆਦਮੀ ਨੂੰ ਫ਼ਲ। ਬਨਾ ਦਿੰਦੇ ਹਨ 
ਅਰ ਇਕ ਦੈਵੀ ਮਹਾਤਮਾਂ ਦੀ ਪਦਵੀ ਤੱਕ ਲੈ ਜਾਂਦੇ 
ਹਨ,ਅਤੇ ਖਿਆਨ ਹੀ ਹਨ ਜੇ ਆਢਮੀ ਨੂੰ ਬਚਾ ਬਨਾਕੇ 
ਇੱਕ ਨੀਚ ਤੋਂ ਨੀਚ ਪਾਪੀ ਕਰ ਦੇਦੇ ਹਨ । ਖਿਆਲ 
ਹੀ ਆਦਮੀ ਦੇ ਦੇ ਅੰਦਰ ਹਾਈ ਦੀ ਤਾਕਤ ਅਰ ਸ਼ੇਰ ਦੀ 
ਦਲੇਰੀ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਖਯਾਲ ਹੀ ਇਸਨੂੰ 
ਇੰਨਾਂ ਡਰਪੋਕ ਅਰ ਕਮਜ਼ੋਰ ਬਨਾ ਦਿੰਦੇ ਹਨ ਕਿ 
ਸਾਧਾਰਨ ਹਨੇਰੇ ਵਿੱਚ ੩੧ਹਰ ਨਿਕਲਣਾ ਡੀ _ਸ਼ਕਟਨ 
ਹੋ ਜਾਂ ਹੈ, ਖਿਨ ਹੀ ਅਦਮੀ ਨੂੰ ਪੱਥਰ 'ਚਿੱਤ, 
ਕਟੋਰ ਅਤੇ ਬੇਰੇਹਮ ਬਠ। ਦਿੰਦੇ ਹਨ ਮਰ_ਓਿਿਆਲ 
`ਹੀ ਇਸਨੂੰ ਕੌਮਲ ਬਿੱਤ,ਪਵਿੱਤ੍‌ ਆਤਮਾਂ ਅਤੇ ਪਰਣੀ 
ਮਾੜੂ ਨੂੰ ਅਪਨਾ ਆਪ ਸਮਬਨ ਵਾਣ ਬਨਾ _ਢਿੰਦੇ 
ਰਨ | ਖਿਆਲ ਹੀ ਅਜਦਮੀ ਨੂੰ ਸਢਾਂ ਆਪਨੇ 
ਆਪ ਵਿੱਚ _ਕੁੜ੍ਹਦਾ ਤੇ ਸੜਦਾ 'ਰੈਹਨ ਵਾਲ£ 





88. [ਅਰੋਗਯਤਾ ਰਖਕਕ] 


੮ ੭੩੯੦੯-੯੬੨੬੪ ੭੦੩੭੯ ੭੯੩੯" ੨੦ ੭੦ 
ਅਤੇ 'ਖਿਆਸਨ _ਹੀ ਇਸਨੂੰ ਸਦਾ ਪ੍ਰਸੰਨ ਅਰ 
ਹਸਮੁਖ ਫੇਹਰੇ ਥਾਲਾ ਬਨਾ ਵਿੰਦੇ ਹਨ।ਗੱਲ ਕੀ ਸਿੱਥੋ 
ਤੱਕ ਖਿਆਲ ਕਰੀਏ ਇਹੋ ਮਲੂ:' ਹੋਵਗਾ ਜੋ ਇਸ 
ਦੁਨੀਆਂ ਵਿੱਚ “ਖਿਆਲ?? ਹੀ ਰਾਜ ਕਰ ਰ` ਹਨ। 
ਇਸ ਵਾਸਤੇ ਪਰਮ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਕਿ ਸਭ ਨਾਲੋ” ਪੈਹਲੇ 
ਆਦਮੀ ਆਪਣੇ ਖਿਆਲਾਂ (ਵਿਚਾਰਾਂ) ਦੀ ਪਵਿੱਤਰਤਾ 
ਦਾ ਧਿਆਨ ਰੱਖੇ | ਅਤੇ ਜਿੱਥੋ' ਤਕ ਹੋ ਸਕੇ ਖਿਆਲਾਂ 
ਨੂੰ ਸੁੱਧ ਅਤੇ ਪਵਿੱਤ ਰੱਖਨ ਦੇ ਯਤਨ ਵਿੱਚ ਰਹੇ; ਬਰੇਂ 
ਖਯਾਲਾਂ ਨੂੰ ਅਪਨੇ ਦਿਲ ਵਿੱਚ ਕਦੇ ਡੀ ਬਾਉ' ਨਾਦੇਂਵੇ। 
'ਖਤਾਲ ਨੂੰ ਸ਼ੁੱਧ ਰਖਨ ਵਾਸਤੇ ਹੇਠਲੀਆਂ _ ਬਾਤਾਂ ਢਾ 
ਸਦਾ ਖਿਆਲ ਰੱਖਨਾ ਬਾਹੀਦ' ਹੈ:- 

₹-ਸਦੀਵ ਕਾਲ ਕਿਸੇ ਨਾ ਕਿਸੇ ਨੇਕ ਕੌਮ 
ਵਿੱਚ ਮਨ ਨੂੰ ਲਾਈ _ਰੱਖਨ। ਬਾਹੀਢਾ ਰੈ, ਕਿਉਕਿ 
ਵੇਹਲਾ ਬੈਠਨਾਂ ਹੀ ਬੁਰੇ ਪੀ ਢਾ ਮੂਲ ਹੈ ਅਰ 
ਮਨ ਨੂੰ ਮਲੀਨ ਕਰ ਵਿੰਦਾ ਨੇ 

੨-ਅਪਠੇ ਕਾਰ ਵਹਾਰਾ _ਤੋਂ ਛੁੱਫ ਜੋ ਸਮਾਂ 
ਢੇਹਲਾ ਮਿਲੋਂ ਉਸਨੂੰ ਨੇਕ ਪੁਰਸ਼ਾਂ ਦੇ ਜੀਵਨ, ਮਨ ਨੂੰ 
ਪਾਪਾਂ ਤੋਂ ਬਚਾਵਨ ਵਾਲੋਂ ਨੋਣ ਖਿਆਲਾਂ ਦੇ ਪੁਸਤਕ 
ਅਰ ਵਾਹਿਗੁਰੂ ਦੇ ਮਿਟਨ੫ ਦਾ ਦਗ_ਦੱਸਣ ਫਾਲੋਂ 
ਵਿੱਤ ਯ੍ਰੰਥਾਂ ਦੇ ਵਿਚਾਰ ਵਿੱਚ ਅਤੇ ਦੇਸ਼ ਅਰ ਕੌਮ 
ਦੇ ਸੁਧਾਰਕ ਖਿਆਲਾਂ ਵਿੱਚ ਬਤੀਤ ਕਰਨ ਦਾ ਯਤਨ 
ਕਰਨਾ ਢਾਹੀਦ ਹੈ । 

੩-ਜਿਥੋ' ਤਕ ਹੋ ਸਕੇ ਖੋਵੇ ਅਫ ਮੰਦੇ ਕਰਮਾਂ 
ਕਾਲੇ ਪੁਰਸ਼ਾਂ ਦੀ ਸੰਗਤ ਤੋਂ ਝਡੇ ਚੈਹਣ ਢਾ ਯਭਨ 





[ਅਚੋਗਜਤਾ ਫਖਜਗ] ੪੫ 
੭੦੭੦੩ ੭੨੩੫੭੮੨-੭੦੦-ਕ੦੬੭"੨- ੭੨੩੬੦ ੭੮੨੫ ੭੨੦੭੨-੨੫੬੬੦ 
ਕਰਨਾ ਬਾਹੀਵ। ਹੈ, ਉੱਢ ਸਾਧਾਰਣ ,ਮਿਲਾਪ ਹਰ 
ਇਕ ਆਦਮੀ ਨਾਲ ਨੇਕੀ ਦਾ ਰੱਖਨਾਂ ਬਾਹੀਦਾ ਹੈ 
ਅਰਥਾਤ ਕਿਸੇ ਨਾਲ ਭੀ ਵਿਗਾੜ ਨਹੀ' ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ; 
ਪ੍ੰਝੂ ਖਾਣਾ, ਪੀਣਾ; ਸਾਂਬ, ਵਿਹਾਰ; ਬਹੁਤਾ ਉਠਣਾ 
ਬੈਠਣ ਨੇਕ ਢੀ ਸੰਗਤ ਵਿੱਚ ਹੀ ਹੋਣਾ ਲਾਹੀਦਾ ਹੈ । 
ਕਿਉਕਿ _ਸੈਗੜ ਭੀ ਇਕ ਬੜੀ ਜ਼ਬਰਦਸਤ ਅਰ 
ਆਦਮੀ ਦੇ ਜੀਵਨ ਨੂੰ ਨੇਕੀ ਜਾਂ ਬਈ ਵਲ ਪਲਣਾ 
ਦੇਣ ਵਾਸਤੇ ਪੂਰਾ ਪੂਰਾ _ਅਸਰ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਬੀਜ ਹੈ, 
ਇਸੇ ਲਈ `ਗੁਲੂ `ਜੀ ਨੇ ਸਾਨੂੰ ਪੁਕਾਰ ਪੁਕਾਰ ਕੇ ਡੰਕੇਂ 
ਦੀ ਚੋਟ ਨਾਲ ਕਿਹਾ ਹੈ ਕਿ:- “ਸੰਗਤ ਕੀਝੈ ਸਾਧ 
ਕੀ ਅੰਤ ਹੋਇ 1ਨਰਬਾਹ । ਸੇਕਤ ਸੈਗ ਨ ਕੀਚਈ ਜਾਂਤੇ 
ਹੋਇ ਵਿਨਾਹ /? ਤਬ-“ਸਾਕਤ ਸੰਗ ਨ ਕੀਈ ਦੂਰੋਂ 
ਜਾਈਐ ਭਾਗ/”ਕਿਉ'ਕਿ“ਬਾਸਨ ਕਾਰੋਂ ਪਰਸੀਐ ਤਉ 
ਕਿਛੁ ਲਾਗੈ ਦਾਗ / ਇਕਸਿਆਟੇਂ ਦਾ ਇਸ ਬਾਰੇ ਵਿੱਚ 
ਇਹ ਚੇਤੇ ਰਖਣ ਵਾਠਜ_ਮੇਹਣਾ ਹੈ: --4ਮੈ' ਤੇਨੂੰ 
ਕਦ ਆਖਿਆ ਸਾਕਤ ਕੇ ਸੰਗ ਥਹੁ | ਨਦੀ ਫਹੰਦੜੀ 
ਡੁੱਬ ਮਰ ਸਾਕਤ ਸੈਗ ਨ ਗਹ ।” ਅਨ-ਆਈ ਮੌਤੇ ਮਰ 
ਜਾਣਾ ਵੰਗਾ; ਪਰ ਬੁਰੀ ਸੋਗਤ.ਕਿਸੇ ਕੰਮ ਨਾਂ ! ਗੁਰੂ 
ਸਾਹਿਬ ਜੀ ਨੇ ਸ੍ਰੀ ਗੁਰੂ ਰ੍੍‌ਥ ਸਾਰਿਬ ਜੀ ਵਿੱਚ“ਸਤਿ- 
ਸੰਗ” ਦੀ ਬਹੁਤ ਮਹਿੰਮਾ ਕੀਤੀ ਹੈ ਅਰ ਖੌਫੀ ਸੰਗਤ ਨੂੰ 
ਜ਼ਹਰੀਲੋਂ ਸਰਪ ਦੀ ਤਰਾਂ ਦਸਿਆ ਹੈ । 
੫. ਬੁਰੇ ਖਿਆਲਾਂ ਨੂੰ ਦੂਰ ਰੱਖਨ ਚਾ ਇਕ ਸਭ 
ਤੋ' ਉੱਤਮ ਵਸੀਲਰ 1 ਬੁਰੇ ਖਿਆਲਾਂ ਤੋ ਬਚਲ ਲਈ 
ਇਕ ਪੱਕ ਤੇ ਲੋਹੇ ਨਾਲੋਂ” ਵੀ ਕਰੜਾ ਕਿਲਾ ! ਬੁਰੇ 


੪੬. ਅਚੋਗਯਤਾਂ ਰਖਜਕ] 

ਦੇ ਡਾ ਡਾਨ - -੯-%੮=- 
ਖਿਆਲ! ਦੀਰੰਛਾਨਕ ਮੈਨਾ ਨੂੰ ਮਲੀਆ ਮੇਟ ਕਰਨ 
ਲਈ ਇਕ ਬਲਵਾਨ ਫੌਜ[ਤੇ ਇਸ ਨੀ ਮੁਰਾਦ ਦੁਸ਼ਮਨ 
ਤੋਂ ਆਪਣੀ ਰਖਯ ਕਰਨ ਲਈ ਅੰਗ ਸੰਗ ਰਹਿਨੇ 
ਕਾਲ। ਬਲਵਾਨ ਤੇ ਜੋਧ) '%07 (੧੦੦ (ਬ/ਡੀਗਾਰਡ) 


ਅਰਦਾਸ .ਹੈ;ਜੋਂ ਅਸੀ ਨਿੱਭਨੇਮ ਕਰਨ ਦੇ ਪਿੱਛੋਂ 
ਅੰਮ੍ਤਵੇਲ, ਸੈਬ ਨੂੰ ਅਤੇ ਰਾਤ ਸੌਦੀ ਵੇਰ ਉਸ ਸੱਚੇ 
ਮਿਤਾ,ਅਕ/ਣ5 ਪ੍ਰਖ ਵੀ ਸੇਵਾ ਵਿੱਚ ਕਰਦੇ ਹਜੇ ਇਹ 
€ਏਠਤੀ? ਸਦੇ ਹਿਰਦੇ ਅਰ ਦਿੜ੍ ਵਿਸਵਾਸ ਨਾਲ 
ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ ਤਦ ੩ਨੇ ਖਿਅ;ਲਾਂ ਦੀ ਡਾਇਣ ਤੋਂ ਬਵਨ 
ਫਟ ਸੈਕਲਪਾਂ ਦਾ ਸੋਸਾਂ ਬਣਕੇ ਇਕ 
€`ੀ ਪਣੀ ਪੁਰ ਪਹੋ ਚਨ ਵਾਮਤੇ ਇਸ ਨਾਠ?” ਜ਼ਬਰ- 
ਦਸਤ ਤੇ ਉੱਤਮ ਫਸੀਲ ਹੋਰ ਕੋਈ ਨਟੀ` । 'ਕਾਗਰ 
ਅਰ ਨਿਰਮਲ ਹਿਰਦ ਤੋ ਨਿਕਲੀ ਟੇ ੀ ਬੇਨਤੀ ਉਹ 
ਕੁਛ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ਦੋ ਹੋਰ ਕੋਈ ਤਾਕਤ ਉਸਨੂੰ 
ਕਰਨ ਲਈ _ਅਸਮੁੱਥ ਹੈ; ਪ੍ਰੰਤੂ ਬੇਨਤੀ ਤੀਬਰ ਪਰ 
ਕੋਮਲ. ਵਿਰਗ ਮਈ ਬਖਸ਼ਸ਼ ਦੀ ਆਸ ਵਿੱਚ ਗਦ 
ਗਵ ਹੋਏ ਹਿਰਦੇ ਨਾਲ ਇਸ ਪ੍ਰਕਾਰ ਹੋਨੀ ਛਾਹੀਦੀ ਹ, 
ਜਿਸਤਰਾਂ ਗੁਰੂ ਸਾਹਿਬ ਜੀ ਅਪ ਬੇਨਤੀ ਕਰਕੇ ਸਾਨੂੰ 
ਕਰਨ ਦਾ ਵੱਲ ਸਿਖਾਉ'ਦੇ ਹਨ:- 
ਜੇਡਸਗੀ_ਮਗਰਗ ੫ ਵਰ 

ਮੇਲਿ ਲੈਹੁ ਢਇਆਲ ਵਹਿ ਪਏ ਦੁਅਗਾਰਆ । 

ਰਖਿ ਲੇਵਹੁ ਦੀਨ ਦਇਆਲ ਬ੍ਰਮਤ ਬਹੁ 

ਹਾਰਿਆ । ਭਗਤਿ ਢਛਲੁ ਤੇਰਾ ਬਿਰਦੁ ਹਰਿ 

ਪਤਿਤ ਉਧਾਰਿਆਂ । ਤੁਬ ਬਿਨ ਨਾਹੀ ਕੋਇ 





[ਅਰੋਗਜਤਾ ਰਖਕਕ] 8੭, 


ਪਵਣ ਕਦ ਵੇ ਵ< “ਢ “ਛਦ “ਦਵ“੩.੭੯੩-ਨਕਆ' 
ਥਿਨਉ ਮੋਹਿ ਸਾਰਿਆ। ਕਰ ਗਹਿ ਲੋਹ 
ਦਇਆਲ ਸਾਗਰ ਸੇਸਚਿਆਂ ॥ ₹੬ 1 
ਇਸ ਤੋਂ ਅੱਗੇ ਪਰਮ ਪਿਤਾ ਸ੍ਰੀ ਗੁਰੂ ਸਾਹਿਬ ਜੀ 
ਹਰ ਵੇਲੋਂ ਦੀ ਸਫਾਈ ਵਾਸਤੇ ਉਪਦੇਸ਼ ਵਿੰਦੋਂ ਹਨ ਕਿ:- 
“ਮਬਿਆ ਠਾਹੀਂ ਰਸਨਾ ਪਰਸ।ਮਨ ਮਹਿ ਧੀਤ 
ਨਿਰੰਜਨ ਦਰਸ । ਪਰ ਤਰ ਰੂਪੁ ਨ ਪੇਥੋ ਨੇਤ) 
ਸਾਧੂ ਕੀ ਫਹਲ ਸਤ ਸੈ ਹਤ । ਕਰਨ ਨ ਸੂਲ 
ਕਾ? ਕ! ਨਿੱਢਾ। ਸਭ ਤੇਂ ਜਾਨੋ ਆਪਮ ਕਉ ਮੰਢ॥ 
ਗੁਰ ਪ੍ਰਸਾਦਿ 'ਬਖਿਆ ਪਰ ਹਰੇ ।ਮਨ ਕੀ 
-ਬਮਨ! ਮਨ ਤੇ ਦਰੋਂ । ਇੰਦੀ ਜਿਤ ਠੰਰ ਦੋਖ ਤੇ 
ਰਹਤ । ਨਾਨਕ ਕੌਟ ਮਧੇ ਕੌ ਐਸਾ ਅਪਰਸ॥” 
ਤਬ 'ਸਣੋਨ ਮਰਲਲ ੫ 
<ਅੰਤਰਿ ਗੁਤੂ ਅਰਾਧਣਾ ਜਿਹਵਾ ਜਪਿ ਗੁਰ 
ਨਾਉ । ਠੇੜੀ ਸੜਿਗੁਰ ਪੇਖਟਨਾ ,ਵਣੀ ਸੁਨਣਾ 
ਤਾਰ ਨਾਉ । ਸਤਿਗੁਰ ਸੇੜੀ ਰਤਿਆ ਦਰਗਹ 
ਪਾਈਆ ਠਾਉ ॥” 
ਇਹ ਸਾਧਨ ਹਨ ਕਿਨ੍ਹਾਂ ਤੇਂ ਚਲਨ ਤੇ ਬੁਰੇ 
ਖਿਆਲਾਂ ਦੋ ਵੇਗ ਤੋ ਮਨ ਸਦਾ .ਝਬਾਰੇ ਵਿੱਚ ਰਹਿ 
'ਸਕਢਾ ਹੈ ਅਰ ਬਿਨਾ ਦਿਸ ਵਰਤਾਰੇ ਦੇ ਇਸ ਸੰਸਾਰ 
ਅਰ ਪਰਲੋਕ ਵਿੱਚ ਮੰਦਾ ਹਾਲ ਅਰ ਅਤਕੌਤ ਕਸ਼ਟ 
ਢਾਇਨੀ ਦਸ਼ਾ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ । 
ਅਸੀ ਪਹਿਲੋਂ ਹੀ ਦੱਸ ਆਏ ਹਾਂ ਕਿ ਮਨੁੱਖ ਦੀ 
ਅਰੌਗਤਾ ਦੀ ਰਖਤ। ਦੇ ਮੁੱਖ ਬਾਰ ਸਾਧਨ ਹਨ, 
ਪਥਿਤ੍ਰਤਾ;ਬ੍ਹਮ ਚਰਸਯ,ਅਨਕੂਲ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਕਸਰਤ। 


ਤੁਕਾਂ ਹੈ।ਹੁਣ ਅਰੋਂਗ ਰਖਗਾ ਦੇ ਦੂਜੇ 'ਉਪਾ ਬ੍ਹਮਬਰ੍ਯ 
ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਦੇ 


੨-ਬ੍ਹਮ ਚਰਯ 


ਮਦਦ “ਵਖ ੧੦੯੦-੭੧੬"੮<੮<, 









ਬਰ? ਰਮ ਫਰਯ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰਨਾ ਹੀ ਬਹੁਤ 
_ ਬਗੂਰੀ ਰੈ, ਰੈ 'ਜਿਸਤਰਾਂ ਘਰ ਢਾ ਭਾਰ ਨੀਂਹ 

ਟਨ ਉੱਤੇ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਉੱਸੇ ਤਰਾਂ ਸਰੀਰ ਰੂਪੀ ਘਰ 

ਤੇ ਦਾ ਭਾਰ ਬ੍ਹਮਚਰਯ ਉੱਤੇ ਹੈ। ਜਿਸਤਰਾਂ 
ਨੀਂਹ ਕੱਬੀ ਹੋਣ ਕਰਕੇ ਮਕਾਨ ਭੀ ਕੱਚ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ ਹੈ, 
'ਅਰਬਾਤ ਓਹ ਬਹੁਤ ਦਿਨ ਤਕ ਨਹੀ' ਵਿਕ ਸਕਦਾ । 
ਉਸੇ ਤਵਾੰ ੩੍ਹਮਚਰਯ ਦੇ ਨਾਂ ਪਾਲਣ ਨਲ ਇਹ 
ਸਰੀਰ ਰੂਬੀ ਘਰ ਕੱਚਾ ਰਹਿ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਅਰਥਾਤ 
ਇਹ ਭੀ ਅਪਣੀ ਪੂਰਣਤਾਈ ਨੂੰ , ਪਾਪਤ ਣਹੀ' ਹੁੰਢਾ, 
ਵਿਚ ਵਿਬਾਲੇ ਹੀ ਨਸ਼ਟ ਬ੍ਰਸ਼ਟ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।ਜਿਸਤਰਾਂ 
ਕੱਛੀ ਨੀਹ ਵਾਲ ਘਰ ਮਾਮੂਲੀ ਧੱਕੇ ਨਾਲ ਹੀ ਡਿੱਗ 
ਧੈਢਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸ (ਵਚ ਰਹਿਣ ਵਾਲੇ ਥਿਠ ਮੌਤੇ 
ਮਰ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਉੱਸੇ ਤਰਾਂ ਬ੍ਹਮਚਰਯ ਦਾ ਪੂਰਾ 
ਪਾਲਣ ਕੀਤੇ _ਬਿਠਾਂ ਕੋਈ ਮਨੁੱਖ ਅਰੋਗਤ ਸੁਖ 
ਅਤੇ ਪੂਰੀ ਉਮਰ ਨਹੀ” ਭੋਗ ਸਕਦਾ । ਇਸ ਲਈ 
ਮਨੁੱਖ ਨੂੰ ਆਪਣੇਂ ਸਰੀਰ ਦੀ ਰੱਖੜਾ ਵਾਸਤੇ, ਅਤੇ 
ਧੂਰੀ ਉਮਰ ਦ। ਸੁਖ ਭੋਗਣ ਵਾਸਤੇ ਜ਼ਰੂਰ ਬ੍ਰਹਮ 
ਛਰਯ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰਨਾ ਬਾਹੀਵਾ ਹੈ । 








[ਅਰੋਗਜਤਾ ਚਖਕਕ] 8੯. 

ਜੇਹੜੇ ਬਾਲਕ ਕ੍ਹਮ ਚਰਯ _ਰੰਖਦੇ ਹਨ 
ਬ੍ਰਹਮਬਾਰੀ ਕਹਾਉ'ਦੇ ਹਨ । ਸਮੇਂ' ਦੇ ਫੇਰ ਨਾਲ 
ਬਿੱਦਯਾ ਦੇ ਨਾ ਹੋਣ ਕਰਕੇ ਅਤੇ ਮੂਰਖਾਂ ਦੀ ਸੈਗਭ 
ਵਿਛ ਰਹਿਣ ਕਰਕੇ ਲੋਕ ਬ੍ਹਮਬਾਰੀ ਦਾ ਅਰਬ ਕਬ 
ਹੋਰ ਹੀ ਕਰਨ ਲੱਗੇ ਹਨ । ਕਿੰਨੇਂ _ਹੀ ਮੂਰਖ ਲੌਕ 
ਅੱਜ ਕੱਲ ਬ੍ਰਹਮਚਾਰੀ ਉਸਠੂੰ ਆਖਦੇ ਹਨ ਜੋ ਵਿੱਛ਼ਜਾ 
ਹੀਨ, ਅਲਸੀ, ਬਰਸੀ, ਨਿਰ ਬੁੱਧ ਨਿਰ ਬਲ,ਕ ਮੈਗਤ 
ਅਤੇ ਅਨੇਕਾਂ ਬੁਰਾਈਆਂ ਵਿਲ ਫੱਸਿਆ ਹੋਇਆ 
ਹੋਵੇਂ । ਅੱਜ ਕੱਲ ਜੇਹੇ ਨਾਮਧਰੀਕ ਬ੍ਰਹਮਬਾਰੀ ਜੋ 
ਇੱਕ ਅੱਖਰ ਲਗੀ ਪੜ੍ਹੇ ਹੋਏ ਭਾਰਤਰਰਸ਼ ਵਿਚ 
ਜਗ੍ਹਾ ੨ ਫਿਰ ਰਰੇ ਹਨ / 

ਅਸੀ ਇਸ ਛੋਟੀ ਜੇਹੀ ਪੋਥੀ ਵਿਚ ਬ੍ਰਹਮ- 
ਚਰਯ ਦਾ ਪੂਰਾ ਪੂਰਾ ਵਰਣਨ ਨਹੀਂ ਕਰ 
ਸਕਦੇ, ਪਰ ਤਾਂ ਭੀ ਇੰਨਾਂ ਬਰੂਰ ਦਸਾਂਗੇ ਕਿ ਬ੍ਹਮ 
ਚਰਯ ਕੀ ਹੈ?ਉਸਦੇ ਪਾਲਣ ਤੋਂ ਕੀ ਲਾਭ ਹਨ ?ਉਹ 
ਕਿਸ ਤਰਾਂ ਪੱਲਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ? ਜਦ ਤਕ ਇਸ 
ਦੇਸ ਵਿੱਚ ਬ੍ਹਮ ਰਯ ਦਾ ਪਾਲਣ ਹੁੰਦਾ ਜਹਾ ਤਫ 
ਤਕ ਇਸ ਦੇਸ ਦੀ ਕੇਹੀ ਢਸ਼ ਸੀ,ਅਤੇ ਜਦ ਤੋਂ ਇਸਛਾ 
ਪ੍ਚ'ਰ ਬੇਦ ਹੋਯਾ ਤਦ ਤੋਂ ਇਸ ਦੇਸ ਦੰ! ਕੇਂਹੀ ਦਸ਼ਾ 
ਰੋ ਗਈ ? ਅਥੀਂ' ਇਨ੍ਹਾਂ ਸਾਰੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਢਾ ਬਹੁਤ 
ਥੋੜੇ ਵਿੱਥ ਵਰਣਨ ਕਰ!ਚ ॥ 

ਸਾਡੇ ਪ੍ਰਾਚੀਨ ਮਹਾਂਤਮਾਂ ਨੇ ਮਨੁੱਖ ਦੀ ਪੂਰੀ ਸੌ 
ਵਰ੍ਹੇ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ੨ ਚਾਰ ਹਿਸੇ ਕੀਤੇ ਸਨ। 
ਜਿਸ ਡਥਾਂ ਘੜ) ਜੀ ਮਸ਼ੈਨ ਦੀ ਗਰੰਟੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ 





੫੪. 


ਲਿੱ'ਦਹ ਇਵ “ਰਲੀ ਬੰਦੀ ਹੈਗੀ, ਫਸ ਤਕ 
ਫਿਵਯਵਾਨਾ_ ਨੇ ਮਨੁੱਖ ਦੀ ਲੋ ਵਰ੍ਹੇ ਦੀ ਗਰੰਟੀ 
ਮੂਕੇਂਰਰ ਕੀਤੀ ਹੈ । ਭਾਵੇ' ਕੋਈ ਮਨੁੱਖ ੇਪ੍ਰਕਾਹੀ ਕਰਕੇ 
ਸੋ ਵਰ੍ਹੇ ਦੇ ਅੰਦਰ ਮਰ ਜਾਵੇ _ਅਤੇਂ .ਭਾਵੇ' '_ ਕੋਈ 
ਤੈਜਮ ਨਲ ਉਸ ਨਾਲੋਂ ਭੀ ਵੱਧ , ਸਵਾ ਸੋ ਡੇਛ_ ਸੋ 
ਵਰ੍ਹੇ ਤਕ `ਜੀਉਂ'ਦਾ ਰਹੇਂ, ਪਰ ਗਰੰਵੀ ਸੌ ਵਰ੍ਹੇ ਦੀ ਹੈਂ 4 
ਅਸੀ' ਉੱਪਰ ਢਸਾਮਾ ਹੈ ਕਿ ਪ੍ਰਾਚੀਨ ਚਿਖੀਆਂ ਲੇ 
ਮਨੁੱਖ ਦੀ ਇਸ ਕੌ ਵਰ੍ਹੇ ਦੀ ਆਯੂ ਦੇ ਚਰ ਹਿੱਸੇ 
ਬਰਾਬਰ = ਕੀਤੇ ਹਨ।ਹਰੋਕ ਹਿੱਸਾ ਪੰਥ = ਵਰ੍ਹੇ ਦਾ ਹੋਧਰ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਚੌਹਾਂ ਦੇ ਨਾਮ ਇਹ ਹਨ:-ਬ੍ਹਮ ਚਰਯ.ਗ੍ਹਸਬ; 
ਬਾਨ ਪ੍ਸਥ ਅਤੇਂ ਸੈਨਜਾਸ। ਪਹਿਲੇ ਹਿੱ” ਨੂੰ ਆਾਸ਼੍ਮ 
ਆਖਦੇ ਹਨ । ਇਸ ਲਈ ਆਸ਼੍ਮ ਪਦ ਹਰੇਕ ਨਾਲ 
ਲਾਲ ਜਾਂਦਾ ਹੈਂ, ਜੇਂਹਾਕੁ “ਬ੍ਰਹਮਢਰਯੋ ਆਸ਼੍ਮ” ਸੋ 
ਅਸੀ' ਦਿੱਥੇ ਕੇਵਲ ਬ੍ਹਮ ਚਰਯ ਆਸ਼੍ਮ ਦਾ ਹੀ 
ਫਰਣਨ ਕਰਾਂਗੇ ॥ 
ਬ੍ਹਮਚਰਯ ਆਸ਼ਮ ਸਾਰਿਆਂ ਆਸ਼੍ਮਾਂ ਦੀ 
ਜੜ੍ਹ ਹੈ । ਜੇਕਰ ਬ੍ਰਹਮ ਬਰਯ_ਠੀਕ ੩ ਨਿਭ ਗਿਆ 
ਤਾਂ ਹੋਰ ਆਲਮ ਭੀ ਨਿਭ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਨਹੀ' ਤਾਂ ਇੱਕ 
ਭੀ ਆਸ਼ਮ ਨਹੀ ਨਿਝ ਸਕਦਾ ॥ 
ਪੰਜ ਜਾਂ ਅੱਠ ਵਰ੍ਹੇ ਦੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ੨੫ ਵਰ੍ਹੇ ਦੀ 
ਉਮਰ ਤੱਕ ਵਿਦਯਾਲਤਾ । (ਸਕੂਲ, ਕਾਲਜ ਅਦਿ 
ਸ਼ਰਮਾਂ) ਫਿੱਚ ਰੈਹ ਕੇਂ ਮਨੁੱਖ ਵਿੱਦਾ ਪੜ੍ਹੇ । ਇੰਨੀ 
ਉਮਰ ਤੱਕ ਸੈਸਾਰੀ ਬਗੜਿਆਂ ਤੋ“ ਬਿਲ ` ਕੁਲ ਵੱਖਰਾ 
ਫਹੇ । ਬ੍ਰਹਮਬਰਯ ਬ੍ਰੱਤ ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਕੇ ਅਫਥਾਤ 


[ਆਰੋਗਰਤਾ ਚਖਯਕ] ਥੇ, 

“ਚ ਚ-ਚ ਚ ੯<<੯<<=੯<੭੯ 
੨੫ ਵਰ੍ਹੇ ਦੀ ਉਮਰ ਤੁ ਵਿੱਦਯਾ ਪੜ੍ਕੇ ਗਿਰਿਹਸਬ 
ਆਲਮ ਵਿਚ ਵੇਰ ਭਰਤੀ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦ' ਹੈ । । ਮਤਲਬ 
ਇਹ ਕਿ ਬ੍ਰਹਮਚਾਰੀ ਜਦ ਤਕ ਵਿੱਦਕਾ ਪੜ੍ਹਕੇ ਜਵਾਨ 
ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇਂ ਤਦ ਤਕ ਵਿਆਹ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾਂ ਢਾਹੀਵਾ॥ 
ਜਦ ਤੱਕ ਇਸ ਦੇਸ ਵਿੱਚ ਇਹ ਢਾਲ ਜਾਰੀ ਸੀ, 
ਅਰਬਾਤ ਬ੍ਹਮਬਰਯ ਦੀ ਇੱਜ਼ਤ ਸੀ, ਲੋਕ ਇਸਦਾ 
ਪਾਲਣ ਕਰਨਾ ਕਰ।ਉ'ਣਾ ਆਪਣ ਫਰਜ਼ ਸਮਬਦੇ 
ਸਨ, ਤਦ ਤਕ ਇਹ ਏਸ਼ ਨੇਹਾ ਸਖੀ ਸੀ, ਕੇਹਾ 
ਉੱਠਤ ਅੰਤੇ ਵਿਦ੍ਰਾਨ ਸੀ ? ਇਨ੍ਹਾਂ ਢੋਲਾ ਇਤ ਦੇਖਣਾ 
ਹੋਂਵੇ ਤਾਂ ਅਪਣੇ ਪਰਾ ੬” ,ਇੱਤਹਾਸ ਦੇਖਣੇਂ ਚਾਹੀ ਵੇ 
ਹਨ । ਓਹਨਾਂ ਦੇ ਦੇਖਣ ਹੱ ਆਪ ਨੂੰ ਪਤਾ ਲੱਰੇਗਰ 
ਕਿ ਪਹਿਲੇ ਇਹ ਦੇਸ ਸਾ? ਸੈਸਾਰ ਵਿਚ ਕਿੰਨਾਂ ਪਸਿੱਧ 
ਸੀ; ਪਹਿਲੇ ਇਥ' ਦੇ 'ਨਿਡਾਸੀ ਸਭਨਾਂ ਦੇਸਾਂ ਦੇ ਗੁਰੂ 
ਸਮਥੇ ਜਾਂਦੇ ਸਨ; ਪਹਲੇ ਸਸੇ' ਦੇ ਸੂਰਬੀਰ ਲੋਗ ਢੀ 
'ਬੀਰਤਾ ਸੁਣ ਦੇਖਕੇ ਦੂਜੇ ਦੇਸ ਵਾਲੇ ਸਨਮਾਨ 
ਕਰਦੇ ਸਨ,ਬਾਰਤਵਰ਼ ਦੇ ਮਹਾਤਮਾਵਾਂ ਨ ਇੱਥੇ ਪੈਢਾ 
ਹੋਕੇ ਇਸ ਦੇਸ ਦੀ ਕਿੰਠੀ ਇਫ਼ਤ ਵਧਾਈ ਸੀ, ਉਨ੍ਹਾ 
ਨੇ ਆਪਣੀਆਂ ਬਾਹਾਂ ਦੇ ਜੋਰ ਨਾਲ ਕੀ ਕਰਕੇ ਨਹੀਂ 
ਵਿਖਾ ਦਿੱਤਾ?ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਦੇ ਨਾਮ ਸੁਣਕੇ ਵੱਡੋ੨ਅਭਿਮਾਨੀ 
ਬੀਰਾਂ ਦੇ ਹੱਥੋਂ” ਮਾਰੇ ਭਰ ਦੇ ਨਥਿਆਰ ਹੇਠਾਂ ਡੱਗਪੈ'ਦੇ 
ਸਨ, ਪਰ ਸੋਚੋਂ ਤਾਂ ਸਹੀ ਕਿ ਇੰਨਾਂ ਪ੍ਤਾਪ ਕਿਉ” ਸੀ ? 
ਪਹਲੋਲੋਕਅਜੇਹੇਨਿਰਭਉ,ਬਲਵਾਨਅਤੇ ਹੋਂ ਸਲੋਵਾਲੇ 
'ਕਿਉ' ਹੁੰਦੇ ਸਨ ? ਖੋਜ ਕਰਨ ਤੋ“ ਮਲੂਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ 
ਉਹਨਾਂ ਬ੍ਹਮਬਰਯ਼ ਬੁੱਤ ਦਾ ਫ਼ੰਗੀਤਰਾਂ ਪਾਲਣ ਕੀੜਾ 
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ਸੀ। ਇੱਸੇ ਬ੍ਰੇਮਬਰਯ ਦੇ ਪੁਛਾਵ ਕਰਕੇ ਹੀ 
ਅਜੇਂਹੇ ਯੌਂਖੇ ੨ ਕੈਮ ਕਰ ਸੱ ਕਿ ਜਿਲ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਸੁਣਕੇ 
ਸਾਡੀ ਅੱਜ ਕੱਲ ਦੀ ਕਮਜ਼ੋਰ ਅਕਲ ਉਨ੍ਹਾਂ ਉੱਤੇ 
ਭਰੋਸਾ ਨਹੀ“ ਕਰਦੀ ! ਇਹ ਸਾਰਾ ਸਮੇਂ ਦਾ ਢੇਰ ਹੈ । 
ਜੋਹੜਾ ਦੇਸ ਕਦੇ ਸਾਰੀਆਂ ਵਿੱਦਤਾਂ;ਕਲਾਂ ਦਾ ਘਰ ਸੀ, 
ਤੂਰਬੀਰਾੰ ਦੀ ਖਾਣ ਸੀ, ਉਹੋਂ ਅੱਜ ਦੂਜਿਆਂ ਦਾ 
ਗੁੰਹ ਤੋਂਕ ਰਿਹਾ ਹੈ। ਅੱਜ ਉਸਨੂੰ ਪੇਫ ਭਖਕੇ ਰੋਟੀ 
ਨਸੀਬ ਨਹੀ' ਹੁੰਦੀ, ਹੋਰ ਤਾਂ ਕੀ ! 

ਜਦ ਤੋਂ ਇਸ ਦੇਸ ਵਿਚੋ” ਬ੍ਹਮਛਰਯ ਉੱਠ 
ਗਿਆ ਤਦ ਤੋ' ਇਸਦੀ ਅਧੋਰਤੀ` ਅਰੰਭ ਹੋਈ। 
'ਯੱਜ ਕੱਲ ਜੇਹੀ ਭਕਾਨਕ ਦਡਾ_ਇਸ ਦੇਸ ਦੀ ਹੈ 
ਉਸਦੇ ਸੋਚਣ ਤੋਂ" ਰੋਮ ਖੜੇ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਠ ਤੇ ਸ਼ੋਗਸਮੁੰਦ 
ਵਿੱਚ ਗੋਦ ਖਾਣੇ ਪੈ'ਦੇ ਹਨ । ਅੱਜ ਬ੍ਰਹਮ _ਚਰਯ ਦ 
ਨਿਰਾਦਰ ਛਰਕੇ ਬਲਪਨ ਵਿੱਚ ਹੀ ਬਾਲਾਂ ਦਾ 
'ਫਆਹ ਕਰਕੇ ਇਹ ਦੇਸ ਕਿੰਨਂ ਨੀਵਾਂ ਚਲਿਆ 
ਗਿਆ ਹੈ, ਕਿੰਨਾ ੫ੜਿਤ ਹੋ ਗਿਆ ਹੈ, ਕੇਹਾ ਕਮਜ਼ੋਰ, 
'ਲਿਰਬ੍ਰੱਧ ਅਤੇ _ਨਿਰੱਢਮੀ” _ਟ ਗਿਆ ਹੈਨ ਕਿ 
ਜਿਸਦੇ ਸੋਚਣ ਨਲ ਹੀ ਐੱਖਾਂ ਵਿੱਚੋ” ਹੈ ਟੰਬੂਆਂ ਦੀ 
ਧਾਰ ਫਗ ਤੁਰਦੀ ਹੈ ) ਏਸੇ ਹੀ ਖਰੜੇ ਢਾਂ ਸੁਧਾਰ 
ਕਵਵੇ ਵੇਲੇ ੨੫ ਮਾਹਬ ੧੯੯੭ ਨੂੰ ਸਾਡੇ ਪਾਸ ਇਕ 
₹੩ ਬਰਸ ਦਾ ਬੀਮਾਰ ਲੜਕਾ ਆਯਾ ਜੋ ਆਤਸ਼ਕ 
ਤੇ ਸੁਬਾਖ਼ ਦੋਹਾਂ ਨਾਲ ਅੱਤ ਦੁਖੀ ਸੀ, ਏਸਤਰਾੀ ਦੇ 
ਬੇਅੰਤ ਭਰਾਨਕ ਦਿ੍‌ਫ਼ਕ ਅਕਸਰ ਦੇਖਣ ਵਿੱਡ 
ਆਉਦੇ ਹਨ | 


[ਅਰੋਂਗਰਤਾ ਚਖਯਕ] ਪਏ, 
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'ਬਹਮਬਰਯ ਦੀ ਰੱਖਯਾ ਨਾਲ .ਬੁੱਧ ਵਧਦੀ 
`ਹੈ, ਬਲ ਵਧਦਾ ਹੈ, ਹੌਸਲਾ ਵਧਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਦਿਮਾਗੀ 
ਤਾਕਤ ਭੀ ਵਧਦੀ ਹੈ। ਬ੍ਹਮਬਰਯ ਦੀ ਰੱਖਯਾਂ ਨੰ 
ਕਰਨ ਨਾਲ ਇਹ ਸਾਰੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਹਵਾ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ 
ਹਨ । ਜੇਹੜੇ ਬੱਚੇ ਬਚਪਨ ਵਿਬ ਹੀ ਵਿਆਂਹੇ _ਜਾਂਦੇ 
ਹਨ ਓਹ ਨਂ ਪੂਰੀ ਵਿੱਦਨਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ 
ਅਤੇ ਨਾ ਓਹਨਂ ਦਾ ਸਰੀਰ ਹੀ ਬਲਵਾਨ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ, 
ਬ੍ਹਮਚਰਯ ਨਾਂ ਪਾਲਣ ਵਾਲੇ ਆਦਮੀ ਦੇ ਸਰੀਰਥਿਚ 
ਅਨੇਕਾਂ ਰੋਗ ਸਦਾ ਲਈ ਅਮਾਪਣਾ ਭੇਂਰਾ ਜਮਾ ਲੈਦੇ ਹਨ। 
ਪਹਿਲੇ ਤਾਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਤਾਨ ਹੀ ਨਹੀ" ਹੈਛੀ, ਅਤੇ 
ਜੇ ਹੋਈ ਡੀ ਤਾਂ ਨਾਂ ਹੋਣ ਦੇ ਬਰਾਬਰ, 'ਕਉਕਿ 
ਜੇਹ। ਬੀਜ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤੇਹਾ ਹੀ ਬੂਟਾ ਉੱਗਦਾ : । ਇਸ 
ਲਈ ਜੇਹਾ ਨਫਬੁੱਧੀ, ਨਿਰਬਲ ਅਤੇ ਛੋਟ ਉਮਰ 
ਫਾਲਾ ਪਿਤਾ ਹੌਂਢਾ ਹੈ ਤੇਹੀ ਹੀ ਸਗੋ“ ਉਸ ਨਾ? ਡੀ 
ਵੱਧ ਉਕਤ ਦੋਫ਼ਾਂ ਵਾਲੀ ਸੰਤਾਨ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । 
`'ਇਸ ਵਾਸਤੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਅਰੋਂਗ ਅਤੇ 
ਰਿਸ਼ਟ ਪੁਸ਼ਣ ਬਨਾਉਣ ਲਈ, ਆਪਣੀ ਸੰਤਨਲ ਨੂੰ 
ਸੁਦੂ, ਬਲਫਾਨ ਧੈਦਾ ਕਜਲ ਪਠਈ ਬ੍ਹਮਚਰਯ ਦੀ 
ਰੱਖਯਾ ਕਰਨੀ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ, ਜਦ ਤੱਡ ਅਸੀ'ਫਿਰ 
ਬ੍ਹਮਚਰਲ਼ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰਨਾ ਨਹੀਂ ਮਿੱਖਾਂਗੇ ਤਦ 
ਤਕ ਅਸੀ” ਕਦੇ ਆਪਣੀ ਅਰੋਂਗੜਾਂ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਰੱਖ 
ਸਕਦੇ । ਬ੍ਹਮਫਰਯ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰਨਾ ਇਹੋਂ ਹੈਕਿ 
ਆਪਣੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦਾ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਵਿਚ ਬਿਮਾਹ ਨਾਂ 
ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ,ਓਹਨਾਂ ਨੂੰ ੨੫ ਵਫ੍ਰੇ ਦੀ ਉਮਰ ਤੱਕ 


੫8. [ਅਰੋਗਕਤਾ ਰਖਕਕ] 


ਦੂਆ ਤਦ “੮< ੭੨੩੨੮ << ਡਾ&- ੮੫੪੦੦ < 
ਸੰਸਾਰੀ ਪੌਣ ਤੋਂ ਅਲੱਗ ਰੱਖਕੇ ਵਿੱਢਜਾ ਪੜ੍ਹਾਈ 
ਜਾਵੇ ਅਤੇ ਵੇਰੇ ਉਸਦਾ ਵਿਆਹ ਕਰ ਦਿੱਤਾ ਜਾਵੇ । 
ਸੂਸੇੱ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਫ ਜੋ ਵਿਆਹ ਛੇਤੀ ਭੀ ਹੋ ਜਾਵੇ ਤਦ 
ਨੈਤਾਨ ਨੂੰ ਭੈੜੇ ਖਕਾਲਾਂ ਤੇ ਮਾਪਿਆਂ ਨੂੰ ਗੁੱਡੀ ਗੁੱਡਿਆੰ 
(ਬਾਲਕ ਨੂਹਾਂ ਪੁੱਤਰਾਂ; ਤੋਂ ਨੋਤਾਨ ਦੀ ਆਸ ਨੂੰ ਰੰਕ 
ਚੱਖਿਆ ਜਾਵੇ ਅਰ ਸੁਧਾਰਕ ਜੀਵਨ ਰੱਖਆਾ ਸਬੰਧੀ 
ਸਤਕਾਂ ਪੜ੍ਹਨ ਸੁਣਾਨ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧ ਹੱਖਿਆਂ ਜਾਵੇ ਜੋ 
ਕੇ ਖਯਾਲ' ਦੱਬੇ ਰਹਿਣ ] 

ਇਥੋਂ ਤਕ ਅਚੋਗਤ੩। ਦੀ ਹੱਖਕਾਂ ਦੇ ਦੋ ਮੁੱਖ 
ਉਪਾਵਾਂ ਦਾ ਵਰਣਨ ਹੋ ਚੁੱਕ ਹੈ। ਹੁਣ ਤੀਜੇ ਉਪਾ 

“ਦੌਗੀ ਖੁਰਾਕ” ਦਾ ਵਰਣਨ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ॥ 

ਲੇ 


ਪਿ 


੩-ਚੈਗੀ ਖੁਰਾਕ 


੧. #੧. = ੨ # ੮. # ੧. # ੮. # ੧, ੭੧. 


ਗੀ ਖੁਰਾਕ ਭੀ ਅਦੋਗਤਾ ਦੀ ਰੱਖਯਾਂ 
ਲਈਂ ਬਹੁਤ ਬੂਰ ਹੈ। ਚੰਗੀ ਖੁਰਾਕ 
ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਅਪਣੇਂ ਸੁਭਾਵ ਦੇ 
ਅਨਕੂਲ ਰੋਟੀ ਖਾਣੀ, ਅਰਥਾਤ 
ਜਿਸਦੇ ਖਾਧਿਆਂ ਮਨੁੱਖ ਨੂੰ ਕੋਈ ਰੋਗ ਨਨ ਹੋਦੇ,ਕੇਵਲ 
ਛੁੱਖ ਦੀ ਨਵਿਰਤੀ ਤੋਂ ਸਰੀਰ ਦਾ ਘਾਫਾ ਪੂਰਾ ਹੋ ਹੋ ਜਾਵੇ ॥ 

ਇਹ ਦੇਖਿਆ ਜਾੰਢ3 ਹੈ ਕਿ ਮਨੁੱਖ ਨੂੰ ਜਿੰਨੇ“ 
ਫੌਗ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਓਹ ਬਹੁਤ ਕਰਕੇ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਚੰਗੇ ਮੰਦੇ 





[ਅਰੋਗਕਤਾ ਰਖਕਕ] ਪ੫ 
ਦਾ 


ਤੋ ਹੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਜੇਹੜੇ ਮਨੁੱਖ, ਖੁਰਾਕ ਬਿਲ 

ਰਣ ਖਬਰਦਾਰੀ ਨਹੀ" ਰਖਦੇ ਓਹ ਜ਼ਰੂਰ ਬੀਮਾਰ 
ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਪਵਿੱਤ੍ਤਾ ਦੇ ਵਰਣਨ ਥਿਬ ਅਸੀ 
ਲਿਖ ਆਏ ਹਾਂ ਕਿ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਸਫਾਈ ਉਤੇ ਬਹੁੜ 
ਧਿਆਨ ਰਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ _ਹੈ। ਸੋ_ਉਸ ਅਨੁਸਾਰ 
ਪਹਿਲੀ ਗੱਲ ਤਾਂ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਸਫਾਈ ਹੈ, ਦੂਜੀ ਇਹ 
ਕਿ ਚੋਟੀ ਸੜੀ, ਸੁੱਕੀ, ਬੇਹੀ ਅਤੇ ਕਿਨੇਤਰਾਂ ਨਾਲ 
ਖਰਾਬ ਹੋਈ ਹੋਈ ਨਹੀਂ ਹੋਣ) ਲਾਹੀਦੀ । ਬੇਹੀ ਰੋਟੀ 
ਪੌਣ ਨੂੰ ਵਿਗਾੜਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਦੇਰ ਨਾਲ ਪਚਈ ਹੈ । 
ਫੇਰ ਸਤਿਆਂ ਬੱਸਿਆ ਅੰਨ ਭੀ ਅਨੇਕ! ਰੋਗ ਪੈਦਾ 
ਕਰਦਾ ਹੈ; ਅਤੇ ਰੁੱਖੀ ਸੁੱਖੀ ਰੋਟੀ ਦੇਰ ਨਾਲ ਪਲਣ 
`ਦੇ ਸਿਵਾ ਪੋਟ ਵਿਚ ਸੂਲ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਸ 
ਲਈ ਰਿ ਚਾਰਵਾਨ ਠ ਯਾਹੀਢਾ ਹੈ ਕਿ ਸੜਿਆ 
ਬੱਸਿਆ, ਬੇਹਾ ਸੇ ਸੇਹਾ ਅੰਨ ਕਦੇ ਨਾਂ ਖਾਵੇ ।_ ਅਜਿਹਾ 
'ਵਿਕਾਰੀ' ਅੰਨ ਹਰੇਗ ਮਨੁੱਖ ਦੇ ਸੁਭਾਵ ਦੇ ਵਿਰੁੱਧ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਇਸਲਈ ਅਜੇਹਾ ਘਨ ਖਾਣ ਦੇ ਬਿੱਲ 
ਕੁੱਲ ਅਯਗ ਹੈ, ਇਸਤੇ' ਸਭਨਾਂ ਨੂੰ ਬਚਣਾ ਬਾਹੀ ਵਾ 
ਹੈ । ਤੀਜੀ ਗੱਲ ਅਨੁਕੂਲ ਬੋਜਨ ਲਈ ਇਹ ਵਿਬਾ- 
ਚਨੀ ਬਾਹੀਦੀ ਹੈ ਕਿ ਜੋ ਰੋਣੀ ਖਾਧੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਓਹ 
ਕੇਹੀ ਹੈ, ਅਰਥਾਤ ਉਸਢਾਂ ਗੁਣ ਕੀ _ਹੈ ? ਜਿਸਦਾ 
ਗੁਣ ਅਪਣੇ ਸਡਾਵ ਨਾਲ ਮਿਲ ਜਾਵੇਂ, ਜੋ ਅਪਣੇ 
ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਹਾਨੀ ਕਾਰਕ ਨਹ ਹੋਵੇਂ ਓਹੋਂ ਚੰਗੀ ਖੁਰਾਕ ਹੈ 
ਅਤੇ ਓਹ ਅਨੁਣੂਲ ਕਹਾਉ'ਦੀ ਹੈ । ਫਰਬ ਕਰੋ ਕਿ 
ਤੁਧਾਡਾ ਸੁਭਾਵ ਪਿੱਤੀ ਹੈ, ਗਰਮੀ _ਥਾਲਾ ਹੈ, ਤਾੰ 


